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दो शब्द 


(प्रथम संस्करण) 


मानसिक तनाव से मुक्ति के उपाय” नामक यह पुस्तक पाठकों के 
सम्मुख रखते हुए हमें अत्यन्त आनन्द हो रहा है। “How ७० Overcome 
Mental Tension” इस अंग्रेजी पुस्तक का यह हिन्दी अनुवाद है। 

इस वर्तमान आधुनिक युग में हम जैसे जैसे वैज्ञानिक प्रगति कर रहे 
हैं, वैसे ही हम धर्म से तथा आध्यात्मिक मूल्यों से अधिकाधिक दूर जा 
रहे हैं। परिणामस्वरूप हमारा मानसिक सन्तुलन खोते जा रहा है और 
मानसिक समस्याएँ बढ़ती जा रही हैं। किन्तु उनको सुलझाने के उपाय हमें 
यह लौकिक विज्ञान नहीं दे रहा है। इसी कारण हमें तर्कसंगत तथा 
आध्यात्मिक उपायों का सहारा लेकर इन समस्याओं का निराकरण करनेवाले 
मार्गदर्शन की आवश्यकता है। 

स्वामी गोकुलानन्दजी, जो सम्प्रति रामकृष्ण मिशन देहली में सचिव 
के रूप में कार्यरत हैं, उन्होंने इन समस्याओं का हल करने के लिए इस 
पुस्तक को रचना की है। स्वामी लोकेश्वरानन्दजी ने अपनी प्रस्तावना में तथा 
लेखक ने अपने प्राक्कथन में इस पुस्तक के दृष्टिकोण के बारे में लिखा 
ही है। हमें आशा है कि मानसिक तनाव की समस्या का सामना करनेवाले 
सभी स्तर के लोगों के लिए यह पुस्तक सहायक होगी। 

इस पुस्तक का अनुवाद डा. कृष्ण मुरारी, देहली ने किया है; हम 
उनके आभारी हैं। 


नागपुर 


दिनांक 3 - प्रकाशक 
दिनांक : १०.८.२००० 
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प्रस्तावना 


आप मानसिक तनाव में क्यों रहते हैं तथा इससे मुक्ति का उपाय क्या 
है - इस पुस्तक में इसी विषय की व्याख्या की गई है। इसके लेखक स्त्रामी 
गोकुलानन्दजी एक मनोवैज्ञानिक नहीं है। वे एक संन्यासी हैं जिनके पास 
प्रत्येक आयु एवं वर्ग के लोग आते हैं और अपने मन का भार हलका करते 
हैं। क्यों? यह बताना कठिन है। संभवत: इसका यह कारण है कि वे स्नेही 
और प्रिय हैं। एक बार उनसे मिलने के बाद बारम्बार मिलने की इच्छा होती 
है। शीघ्र ही तुम्हें यह पता चल जाता है कि वे ऐसे. व्यक्ति हैं जिनके समक्ष 
तुम अपने समस्त गुप्त भेदों का रहस्योद्घाटन कर सकते हो। तुम उनसे 
उन बातों को कहते हो जो तुम्हारे मन पर बोझ बनी हुई हैं। वे तुम्हें कुछ 
परामर्श देते हैं और यह परामर्श बहुत सहायक सिद्ध होता है। 


परन्तु प्रशन यह है कि स्वामी गोकुलानन्दजी कोई मनोवैज्ञानिक नहीं 
हैं फिर भी इस प्रकार के परामर्श देने में सक्षम कैसे है? इसका कारण यह 
है कि वे समस्त वर्गों के लोगों से मिलते हैं और उन्हें यह ज्ञात है कि आज 
के मानव की सामान्य समस्या क्या है? उन्होंने अनुभव किया.है कि आज 
का मनुष्य कितना स्वार्थी और लालची है, कि वह अपनी इच्छाओं की पूर्ति 
हेतु किस सीमा तक जा सकता है। स्व-नियंत्रण ही ऐसी समस्याओं का 
एकमात्र समाधान है, परन्तु स्वयं को नियंत्रित करना इतना आसान नहीं हे। 
मन को नियंत्रित करने का एक ही तरीका है कि इसे अधिक रूचिकर विषयों 
की ओर i दिया जाए। पर्वतारोही क्यों अपने जीवन को जोखिम में डालते 
हैं? क्योंकि वे इसके अनुरक्त हैं। यह अभिरुचि उन्हें अन्य गतिविधियों की 
अपेक्षा ज्यादा आनन्ददायक लगती है। यह एक प्रश्‍न है उन अभिरूचियों 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


— ५ — 


का, जिन्हें तुम विकसित करते हो। अपने मस्तिष्क को एक विषय से हटाकर 
दूसरी तरफ मोड़ दो। वे बातें, जो तनाव पैदा करती हैं, ज्यादा समय तक | 
तुम्हें आकर्षित नहीं करती हैं आ | | 


तनाव से सम्बन्धित समस्या के प्रति स्वामी गोकुलानन्दजी का 
दृष्टिकोण सकारात्मक है। वे तुम्हें बताते हैं कि.क्या करना चाहिए और किस 
तरफ तुम्हें प्रवृत्तिशील होना चाहिए। यह तैराकी सीखने के समान है। पहले 
तो तुम भयातुर होते हो, परन्तु जब एक बार जब तुम अपनी अधीरता पर 
नियन्त्रण कर लेते हो तो तुम तैराकी का आनन्द उठाना शुरू कर देते हो। 
अधिकांश कदम, जिन्हें उठाने के लिए स्वामी गोकुलानन्द जी तुम्हें कहते 
हैं, उसी प्रकार के हैं। एक बार प्रारम्भ करने के बांद इससे प्राप्य आनन्द 
के कारण उनके कथनानुसार ही करते जाते हो। 


यह पुस्तक पढ़ने योग्य है तथा इस युग में सभी के लिए अत्यन्त 
हितकारी सिद्ध होगी! ॒ 


दिनांक : ४ जुलाई १९९७ - स्वामी लोकेश्वरानन्द 
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प्राकक थन 


रामकृष्ण मिशन नई दिल्ली के सचिव के रूप में, मेरे द्वारा इस पुस्तक 
की मूल रूप से उत्पत्ति उन लोगों के निरन्तर अनुरोध और व्यक्तिगत भेटवार्ता 
के कारण हुई है जो जीवन की समस्याओं की दलदल में फँसे हुए हैं। उनमें 
से अधिकांश अपनी व्यक्तिगत समस्याओं पर विचार विमर्श करने आते हैं 
और लगभग ऐसी समस्त समस्यायें मानसिक तनाव से सम्बन्धित होती हैं। 
अतः मैंने श्रृंखलाबद्ध रूप में व्याख्यान देने का निर्णय किया जो टेप किये 
गये और अंततः इस पुस्तक के रूप में सम्पादित हुए। 

यथार्थ: यह कहा जाता रहा है कि वर्तमान सदी तनावों की सदी है। 
इन तनावों पर नियंत्रण पाने का एकमात्र तरीका है - मस्तिष्क पर नियंत्रण 
पाना। जब तक हमें यह ज्ञात न हो कि मस्तिष्क को कैसे प्रशिक्षित किया जाए, 
एक उद्देश्यपूर्ण जीवन व्यतीत करना अत्यन्त कठिन कार्य है। 

इन व्याख्यानों में मैने तनाव और उस पर नियंत्रण की समस्या का दो 
ृष्टिकोणों से विचार किया है - पूर्वी और पश्चिमी। इसमें मैने मन के नियंत्रण 
` के सम्बन्ध में हमारे प्राचीन योगियों ने जो कुछ कहा है उस मत को तो रखा 

है परन्तु साथ ही वर्तमान युग के आधुनिक पाश्चात्य मनोवैज्ञानिकों के कथन 

को भी उद्धृत किया है। 

इस परिचर्चा से एक बात स्पष्ट हो जाती है कि स्नायु तन्तुओं के तनाव 
और दबाव की मन:शारीरिक प्रकृति स्वास्थ्य सम्बन्धी गंभीर खतरों को जन्म 
देती है। हमारे अंदर विद्यमान विभिन्न प्रकार की विरोधाभासी वासनाएँ और 
इच्छाएँ एक साथ तुष्टि चाहती हैं। विषयासक्ति और आत्मशान्ति के बीच अक्सर 
तीव्र प्रतियोगिता या यूँ कहें कि एक प्रकार की रस्साकशी होती रहती है। एक 
प्रख्यात कथनानुसार, आत्मशक्ति तो प्रबल होती है परन्तु देह निर्बल होती 
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है। इसका परिणाम है - गहरा तनाव। 

धर्म सम्बन्धी भ्रांतिपूर्ण धारणा से भी मानसिक तनाव उत्पन्न हो सकता 
है। जैसा कि श्रीरामकृष्ण देव अपने रीतिगत तत्त्वविवेचन में कहा करते थे - 
इच्छाओं के दमन के स्थान पर, हमें उन्हें उच्चतर लक्ष्य की तरफ मोड़ देना 
चाहिए। दूसरे शब्दों में हमें उनका पुनर्गठन करना चाहिए। निग्रह के स्थान 
पर उन्नयन पर जोर देना चाहिए। 

अधिकांश लोगों में धर्म के अतिरिक्त जीवन के सम्बन्धं में भी गलत 
धारणायें विद्यमान हैं। अतिमहत्त्वाकांक्षा, बौद्धिक प्रतिस्पर्धा, अतिश्रम, 
प्रतिस्पर्धा में व्यस्त द्वयात्मक वहिर्मुखी तथा आन्तरिक प्रवृत्तियाँ - ये सभी 
मानसिक शान्ति के लिए हानिकारक हैं। पुनर्विश्वास जागृत करने हेतु हमें अपने 
अस्तित्व के सम्बन्ध में संतुलित दृष्टिकोण पैदा करना होगा। अतीत के प्रति 
पश्चाताप या भविष्य को लेकर चिन्तित होने के स्थान पर, हमें अपना सम्पूर्ण 
ध्यान वर्तमान पर केन्द्रित करना चाहिए। | 

अनुपयोगी वार्तालाप, उद्देश्यहीन कार्य, निरर्थक विवादों, दोष ढूँढने 
की प्रवृत्तियों, चुगलखोरी, तमोमय विचारों और इस प्रकार की समस्त 
विभ्रान्तियों जो हमारी ओजस्वी, मानसिक शक्तियों को नष्ट कर देती हैं - 
इन सब का परिहार कर हम अपनी इच्छा शक्ति को विकसित करें, यही हमारा 
लक्ष्य होना चाहिए। सुविचार पुरस्कृत होते हैं और कुविचार दण्ड के भागीदार 
बनाते हैं। 

हमें समय-समय पर अपनी मानसिक प्रक्रियाओं के पुनर्विलोकन को 
सीखना चाहिए। क्षणभंगुर सांसारिक लाभ के लिए प्रार्थना करने की अपेक्षा, 
इच्छा शक्ति के लिए ईश्वर से प्रार्थना करना आवश्यक है। अन्य समस्त विचारों 
का वहिष्करण कर मात्र केवळ इसी विचार पर अपने को एकाग्र करना, मानसिक 
तनाव को दूर करने में सफल होने की एक निश्चित पद्धति है। 

महाविपद में भी हमें सकारात्मक दृष्टिकोण को अवश्य कायम रखना 
चाहिए। यह याद रखना अच्छा है कि अवसाद का भी एक चिकित्सीय उपयोग्य 
पक्ष है - यह हमें महानतर उपलब्धियों की ओर ले जाता है। हताशा हमारे 
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मन में अपराध बोध, भय और क्रोध की भावनाएं लाती है जिन का सामना 
हमें तब तक करना होगा जब तक हम उन्हें नियंत्रित करना न सीख लें। 
आस्था और समर्पण की अभिवृत्ति (प्रकृति) को संवधित करना शान्ति 
की प्राप्ति का रहस्य है। ये निष्क्रिय मनःस्थितियाँ नहीं हैं, बल्कि ध्यान, 
अन्तनिरीक्षण, विश्लेषण के एकमात्र गंभीर प्रयास से ही ऐसा संभव होता. 
है। इन्हें प्राप्त करने का सर्वोत्तम तरीका है - स्वामी विवेकानन्द द्वारा विवेचित 
समन्वय योग” जो रामकृष्ण संघ के प्रतीक रूप में चिहांकित है। इसमें सूर्य 
ज्ञान का प्रतीक है - जो उचित और अनुचित में विवेक की क्षमता प्रदान करता | 
है; 'कमल' भक्ति का प्रतीक है यानि हमारे जीवन के प्रति ईश्वर द्वारा निर्धारित | 
रूपरेखा पर सम्पूर्ण विश्वास और सम्पूर्ण हृदय से उसके नैसर्गिक प्रयोजन की 
स्वीकृति; जलतरंगें कर्म की प्रतीक हैं यानि हमारे कार्यों के परिणाम के प्रति 
किसी प्रकार की चिन्ता की अभिव्यक्ति के बिना अनासक्त भाव से कार्यरत रहना; 
और अंत में कुंडलदार सर्प 'राजयोग” या उस प्रक्रिया का प्रतीक है जिसके 
द्वारा एक व्यक्ति अन्तःशक्ति या मानसिक शक्ति को प्राप्त कर सकता है। प्रतिदिन 
के जीवन में ऐसे “समन्वय योग' कां अभ्यास किसी भी प्रकार की मानसिक 
अशांति का एक निश्चित उपचार है। 
. ` एक बार जब हम तनाव से बाहर आते हैं तब हम आन्तरिक परमानन्द 
के आयाम में प्रवेश करते हैं, जैसा कि कवि रविन्द्रनाथ टैगोर के इस 
चिरस्मरणीय पद्य में अभिव्यक्त है - . ` 
निर्मल मन से निर्भय हो, 
संसार करो आनन्द में। 
जागो प्रिय आनन्द में, ॒ 
` कर्म करो आनन्द में।। 
सुख में दुःख में भी आनन्दित, 
निन्दा में अपमान में॥ 
निश्चल हो आनन्द तुम्हारा, - 
क्षमादान सम्मान में॥ ` 
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इस प्रकार के सर्वदा विद्यमान परमानन्द की अनुभूति को समस्त व्यक्तियों 
की परिधि में लाने का प्रयास ही इस कृति की रचना का उद्देश्य है। ऐसी आशा 
की जाती है कि इस पुस्तक के समस्त पाठकगण इसमें सुझाए गए परामर्श 
के नियमित और एकनिष्ठ अभ्यास से उत्कृष्ट रूप में लाभान्वित होंगे। 

इस पुस्तक की अनुकम्पामय और मूल्यवान प्रस्तावना के लिए, जो 
निश्चितत: इस पुस्तक की महत्ता में अतिअभिवृद्धि कारक है, मैं रामकृष्ण 
मिशन, इन्स्टिट्यूट ऑफ कल्चर, कलकत्ता, के सचिव, पूज्य स्वामी . 
लोकेश्वरानन्दजी के प्रति अपनी हार्दिक अतिकृतज्ञता प्रकट करता हूँ। साथ ही 
साथ इस पुस्तक के प्रकाशन के लिए इन्स्टिट्यूट ऑफ कल्चर के लिए 
हार्दिक आभार प्रकट करता हूँ। 

अन्त में मैं उस्मानिया विश्वविद्यालय, हैदराबाद के प्रोफेसर :एम. 
शिवरामकृष्ण और डॉ. सुमिता राय और देवीप्रिया गुहा विश्वास, ई.वी.इन. 
ˆ चारी, मलय चटर्जी एवं अन्य लोगों की सहायता के लिए आभार प्रकट करता 
हुँ हा इस पुस्तक को उसका वर्तमान स्वरूप प्रदान करने में पूर्ण सहयोग 
दिया है। 


- स्वामी गोकुलानन्द 
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मानसिक तनाव पर काबू पाने वाले चरणों की बात करने से पहले 
हमारे लिए मानसिक तनाव की प्रकृति और इसको उत्पन्न करने वाले कारणों 
की जानकारी होना आवश्यक है। एक चिकित्सक एवं उसके एक रोगी की 
कहानी से प्रारंभ करूँगा। यह रोगी, अत्यंत खलबलीपूर्ण जीवन व्यतीत करता 
था। चूँकि वह सभी काम अपने लिए खुद करना चाहता था, इसलिए वह 
अत्यन्त व्यस्त रहता था। परिणाम जो होना था वही हुआ, एक दिन वह 
जबरदस्त मानसिक तनाव से टूट गया। उसने एक चिकित्सक के समक्ष अपनी 
समस्या रखी और कहा, “मुझे बहुत ज्यादा काम करना पड़ता है; मुझे प्रतिदिन 
मजबूरन एक ब्रीफकेस भरकर कागजात घर लाने पड़ते हैं क्योंकि दफ्तर 
में मुझे काम पूरा करने के लिए समय नहीं मिलता। फलस्वरूप मैं विभिन्न 
प्रकार के तनावों से ग्रसित रहता हूँ। आप चिकित्सक हैं, मेरी सहायता 
किजिए।” 

चिकित्सक ने पूछा, “तुम सुबह से शाम तक काम करते हो तब फिर 
तुम्हें फाइलें घर क्यों ले जानी पड़ती हैं? रोगी ने उत्तर दिया, “मुझे इसलिए 
करना पड़ता है, क्योंकि अन्य कोई भी उस काम को उस प्रकार से भली 
भाँति नहीं कर सकता जैसा कि मैं स्वयं करता हूँ। यदि मैं दूसरे दिन सुबह 
दफ्तर जाने से पहले वह काम पूरा नहीं क॑र पाता तो मुझे और भी अधिक 
तनाव हो जाता है। इस तनाव से बचने के लिए मुझे मंजबूरन देर रात्रि तक 
कामं करना पड़ता है। फिर भी मुझे अन्य प्रकार के तनावों का सामना करना . 
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पड़ता है। मेरी विनती है कि आप मेरी पूरी जाँच करें और उचित औषधि 

एवं निर्देश. प्रदान करें 

चिकित्सक को रोगी के सम्पूर्ण परीक्षण की आवश्यकता नहीं थी किन्तु 
उसने ध्यानपूर्वक रोगी का अध्ययन करते हुए कहा, 'ठीक है, तुम्हें मुझ 
पर पूर्ण निष्ठा रखनी होगी क्योंकि तुम मेरे पास सहायता के लिए आए 
हो। जो कुछ भी में कहूँ उस पर ध्यान जमाए रखना; और जो कुछ मै कहूँ, 
क्या तुम उसे ठीक तरह कर सकोगे?' 

रोगी ने उत्तर दिया, “जी हाँ, मैं निश्चयपूर्वक करूंगा; मानसिक तनाव 
से मुक्त होने के लिए आप जो भी कहेंगे मैं वह सब करूँगा। वास्तव में 
मैं आपकी सलाह के लिए आतुर हूँ। | 

चिकित्सक ने बताया कि वह कोई नुस्खा नहीं लिखेगा और कहा, 
'मैं, केवल मौखिक रुप से नुस्खा बताऊंगा। नुस्खा यह है कि तुम अपने 
हड़बड़ी वाले कार्यक्रम में से प्रतिदिन कम से कम दो घंटे दूर तक टहलने 
के लिए निकालो। सप्ताह में आधा दिन की छुट्टी लो और उस समय को 
किसी कब्रिस्तान में व्यतीत करो। , | 
... चिकित्सक के परामर्श नें रोगी को उलझन में डाल दिया। उसने अचम्भे 
से कहा, अपने मानसिक तनाव से छुटकारा पाने के लिएं मैं आप से किसी 
औषधि की अपेक्षा लेकर आया था; किन्तु आप मुझ से लम्बी चहंलकदमी 
करने को कह रहे हैं। इसमें मेरा बहुमूल्य समय चला जाएगा; फिंर भी मैं 
आपका परामर्श मानने को तैयार हूँ। किन्तु मेरी समझ में यह नहीं आ रहा 
आपने प्रति सप्ताह कुछ घंटे कब्रिस्तान में व्यतीत करने को क्यों कहा 


चिकित्सक ने इस प्रश्न का अत्यन्त महत्त्वपूर्ण उत्तर दिया। उसने कहा, 
'मैं चाहता हूँ तुम-कब्रिस्तान में जाकर कब्रों के ऊपर जो पत्थर हैं उनको 
देखो। वे लोग जो वहाँ चिरनिद्रा में पड़े हैं, उनके बारे में सोचकर तुम यह 
महसूस करोगे कि मृत्यु एक वास्तविकता है। तुंम मृत्यु के परम सत्य का . 
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मनन करोगे और स्वीकार करोगे की दफनाए गए लोग मृत्युपूर्व तुम्हारी तरह 
ही थे। वे प्रतिदिन कठिन परिश्रम करते थे और जीवन भर यही सोचते रहे 
कि संसार का सम्पूर्ण भार उन्हीं के कंधों पर है। वे भी स्वयं को अपरिहार्य 
मानते थे। मरने पर तुम भी इन्हीं के साथ दफना दिए जाओगे और वहाँ 
टहलने वाले लोग तुम्हारी कब्र के पत्थर को देखकर ऐसा ही सोचेंगे। इस 
तथ्य का अनुभव करो कि यद्यपि अत्यन्त व्यस्त जीवन यापन करने वाला 
व्यक्ति संसार छोड़कर चला गया फिर भी उसके बिना संसार पूर्ववत्‌ चलता 
जा रहा है।' 
| मानसिक तनाव से ग्रस्त अनेकों लोगों के असदृश कम से कम इस | 
रोगी में परामर्श सुनने एवं उसे कार्यान्वित करने का धैर्य तो था। इसके बाद 
ही उसने प्राधिकार सौंपने का प्रयास किया, चीखना चिल्लाना बंद किया 
और अपने मानसिक तनाव पर काबू पाना सीख लिया। तथा जीवन पर्यन्त 
संतुलित, सुस्थिर एवं शान्त रहा। 


(२) 


हम में से अधिकांश लोग उस 'रोगी' के समान हें जिसका उल्लेख . 
मैने किया हैं, और वे मानसिक तनाव, थकान और जीवन के दबाव तथा 
अतिश्रम से पीड़ित हैं। इस संदर्भ में कर्म के रहस्य के बारे में स्वामी 
विवेकानन्द ने जैसा प्रतिपादित किया है वह अत्यन्त उपयुक्त है। स्वामीजी 
के कथनानुसार, “हम जितने शान्त होंगे, हमारे स्नायु भी अपेक्षाकृत केम 
तनाव में रहेंगे, उतना ही अधिक हम सीख सकेंगे तथा हमारा कार्य भी उतना . 
ही अधिक उत्तम होगा।' इन शब्दों के माध्यम से स्वामीजी हमें महत्त्वपूर्ण 
अंततर्दृष्टि देते हैं; वह यह है कि जब तक हम अपने आपको किसी प्रकार 
अनुशासन के अधीन नहीं करते, हमारा मानसिक संतुलन बिखर सकता है। 

एक उदाहरण इसे स्पष्ट करता है। कुछ महीनों पहले एक वृद्ध दम्पति 
अपने इकलौते पुत्र को लेकर मेरे पास आए। उनका सम्पूर्ण जीवन इस लड़के 
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पर निर्भर था जो कि अब अच्छी स्थिति में था, अच्छा वेतन पाता था और 
उसके पास रहने को देहली में एक अच्छा मकान था। जैसा कि युवावस्था 
में अक्सर होता है यह लड़का एक विजातीय लड़की से प्रेम करने लगा। 
माता-पिता उदार प्रकृति के थे अतः उन्होंने इनकी शादी का विरोध नहीं 
किया। 

धीरे-धीरे बहू सास को साथ लेकर न चल सकी, यद्यपि ससुर के 
प्रति उसका प्रतिकूल भाव न था। शीघ्र ही उसने अपने पति को अलग घर 
लेकर रहने के लिए राजी कर लिया। इस बात से माता-पिता को गहरा सदमा 
हुआ और उन्हें मानसिक तनाव ने घेर लिया। उन्होंने अपने इकलौते बेटे 
को कितनी उम्मीदों से पाला था! कुछ समय पश्चात वे मेरे पास समस्या 
के समाधान हेतु आए। मैने पूछा, “क्या आप उस लड़के को एक दिन मेरे 
पास ला सकोगे?' 

“हम प्रयास करेंगे' 

'क्या तुम्हारा पुत्र तुम से मिलने आता है? मैंने पूछा। 

'हां, कभी-कभी आता है, किन्तु उसकी पत्नी कभी भी नहीं आई। 
कुछ कारणवश वह हम से मिलना पसंद नहीं करती।' 

“ठीक है, एक दिन आप उसे लाएं मैं बात करना चाहुँगा।” 

एक पक्ष के बाद पिता ने मुझे टेलिफोन पर कहा कि वह अपने पुत्र 
के साथ आएगा। इस समस्या के सुलझने के प्रति मैं आशावादी था। मुझे 
कम से कम उस लड़के से बात करने का अवसर तो मिला। किन्तु वह आया 
तो मैंने पाया कि वह भी मानसिक तनाव से ग्रस्त है। मैंने महसूस किया 
वह लौटकर अपने माता-पिता के साथ रहना नहीं चाहता। 

किन्तु कुछ समय बाद उसकी अपनी पत्नी से भी अनबन हो गई 
स्वाभाविक था, उनका मानसिक तनाव और भी बढ़ गया। वह अपना घर 
छोड़कर माता-पिता के घर लौट आया। मुझे विश्वास था कि संभवत: अब 
कुछ समझौता हो जाएगा। दुर्भाग्यवश वैसा नहीं हुआ। उन्हें जलपान कराने 
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के बाद मैंने उसके पुत्र की गाथा सुनी। उसने बताया कि उसको अपने माता- 
पिता के घर इसलिए लौटना पड़ा है, क्योंकि उसकी पत्नी ने उसको छोड़ 
दिया है। 

“ठीक है अब तुम क्या करना चाहोगे?” मैंने पूछा। 

उसने कहा, “यद्यपि उसने मुझे त्याग दिया है मैं उसे त्याग नहीं सकता। 
मैं उसका प्रेम पुन: प्राप्त करना चाहता हूँ, उसके साथ रहना चाहता हूँ।' 

ईश्वर की लीला निराली है! खास तौर पर देहली जैसे शहर में इस 
प्रकार की घटना न तो असामान्य है, और न तनाव का एकमात्र कारण है। 

एक और उदाहरण लीजिए। एक दिन मेरे पास एक परिवार आया। 
वे लोग भारत से बाहर रहते थे। उनकी एक पुत्री थी। देहली लौटने के पश्चात्‌ 
उस लड़की का एक अच्छे स्कूल में दाखिला बहुत मुश्किल हो गया। यह 
उनकी चिन्ता व तनाव का कारण था। उसी प्रकार एक अन्य दम्पति ने आकर 
मुझे बताया कि उन्हें अपनी पुत्री को एक अच्छे स्कूल में दाखिल कराने 
के लिए इन्टरव्यू देना पड़ा! वास्तव में, यह उनकी चिन्ता एवं तनाव का 
कारण बन गया। कभी कोई भक्त कहता है, “अच्छा स्वामीजी, मैं शान्तिपूर्ण 
जीवन बिताना चाहता हूँ, किन्तु कार्यकुशल भी रहना चाहता हूँ। दफ्तर में 
आठ घंटे तीव्र गति से कार्य करने पर भी मैं उसे पूरा नहीं कर पाता, 
फलस्वरूप मुझे अधिक समय तेजी से काम करते रहने से मानसिक तनाव 
हो जाता है। कभी-कभी मैं छोटी-छोटी बातों से टूटने लगता हूँ और बुरी 
तरह झुंझला जाता हूँ। 

यह कोई विशिष्ट उदाहरण नहीं है। सारे संसार की कमोबेश यही 
तस्वीर है। हमें सब जगह धक्कमधक्का, हड़बड़ी तथा भागदौड़ का सामना 
करते-करते थकान व तनाव होना अनिवार्य है। जीवन के प्रति हमारा दृष्टिकोण 
कुछ भी हो, हम इस तथ्य को अस्वीकार नहीं कर सकते :कि स्नायुतंत्रीय- 
तनाव एक नियमित प्रपंच जैसा बन गया है। इसमें कोई आश्चर्य नहीं कि 
हम एक शान्त, सामान्य एवं संतुलित जीवन जीनेवाला मनुष्य विरला ही 
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देखते हैं, ऐसा मनुष्य जो शांत व दृढ़चित्त हो और किसी भी विपरीत 
परिस्थिति में भी उन्नत हो सके। । 

संगीन प्रश्‍न यह है : क्या हम इन दिनों कार्य ठीक से करते हैं? 
पूर्वजों का जीवन खलबलीपूर्ण उन्मत्त नहीं था। काम वे भी करते थे किन्तु 
हम उनकी तरह काम नहीं करते क्योंकि हम सदा जल्दी में ही रहते हैं। 
हमारे पास तो ठीक से भोजन करने का समय भी नहीं है। दफ्तर की घूमने 
वाली कुर्सी पर बेठे-बैठे अथवा घर पर टी. वी. में आँखें गड़ाए हुए, हम 
येनकेन ताबड़तोड़ गति से भोजन निगल लेते हैं। यह जोर देकर कहने की 
आवश्यकता है कि हममें से अधिकांश लोग सदा अत्यन्त तनावपूर्ण मनोवृत्ति 
लिए रहते हैं। मानो हम कार को नितान्त उच्चतम गति में ही चलाएँ तो 
दुर्घटना अवश्य होगी। हम अपने काम भी प्राय: अत्यधिक जल्दबाजी में 
ही करते रहेंगे तो भीषण मानसिक तनाव से पीड़ित.होना अवश्यम्भावी है। 
विज्ञान एवं तकनीक द्वारा उत्पन्न आधुनिक परिस्थियों के कारण हमने स्वयं 
को जल्दी उत्तेजित होनेवाले तथा गुस्से से भड़क उठने वाले स्नायुओं के 
समूहमात्र में रुपान्तरित कर दिया है। क्या यह तथ्य नहीं है कि इस शताब्दी 
में हममें से अधिकांश तनावग्रस्त, थके, दयनीय एवं दुखी हैं? हम इतने 
तनाव एवं दबाव में रहते हैं कि लेखकों ने इस सदी को 'तनावों की शताब्दी 
कहा है। मानव की इस अवस्था को तो हम सामान्य ही मानने लग गए हैं 
यह तर्क देते हैं कि आज की दुनिया में हमें दबाव एवं तनाव को लेकर 
ही जीना पड़ेगा। निःसंदेह; हममें से कुछ लोग तनावजनित रोगों, जैसे हृदय 
रोग, रक्त चाप, दुश्चिता इत्यादि के निरोधक उपायों के लिए डॉक्टरों द्वारा 
नियमित परीक्षण के प्रति कर्तव्यनिछ हैं। इन परीक्षणों के बाद भी यह सत्य 
है कि हम दुखी व तनावपूर्ण बने रहते हैं। हम बाहर से शान्त प्रतीत होने 
का प्रयास करते हैं किन्तु हमारा चेहरा जो हमारी मनोवृत्ति का दर्पण है हमारी 
चिन्ता एवं तनाव को व्यक्त करता रहता है। 
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अब हम इन तनावों के कारणों का लेखा-जोखा करेंगे। सबसे बड़ा 
बुनियादी कारण हमारा उद्देश्यहीन जीवनप्रवाह है। इस कथन की सत्यता - 
का आभास ही अर्थपूर्ण जीवन के द्वार कौ चाबी है। यह महसूस करते हुए 
सार्थक जीवन यापन करने वाले जो लोग हैं, वे नि:संदेह अपवादस्वरूप 
हैं; वे सुखी रहते हैं। किन्तु जो मानसिक रूप से तनावग्रस्त हैं उनका जीना, 
जीना नहीं कहा जा सकता। अधिक से अधिक कहा जा सकता है कि वे 
किसी तरह जी रहे हैं और नीरस जीवन व्यतीत करते हैं। सार्थक जीवन 
जीने में और वनस्पती के समान दिन काटने में बहुत अंतर है| मानसिक 
तनाव इतना कष्टप्रद है कि इसकी चपेट में आया व्यक्ति कभी सुखी नहीं 
रहता, सतत दबाव उसका सबसे बुरा एवं घातक शत्रू है। फिर भी तनाव 
की इस शताब्दी में भी ऐसे लोग हैं जो यह समझते हैं कि उन्हें तनाव के 
अस्तित्व से समझौता करके इसे अपने लाभकारी प्रयोग में लाना है। 

अब प्रश्‍न उठता है कि तनाव को नियंत्रित करने एवं उसे अपने हित 
में लाने की रीति क्या है? हम इस पहलू पर चर्चा आगे चल कर करेंगे। 
इस समय मात्र इस प्रसंग पर ही प्रकाश डालना पर्याप्त होगा कि तनाव भरी 
इस शताब्दी में हम एक स्वस्थ, रचनात्मक एवं प्रेरणापूर्ण जीवन जीने का 
दृढ़ संकल्प लें; दबाव तथा तनाव उत्पन्न करने वाली परिस्थितियों से ऊपर 
उठने के साधन हम अपना सकते हैं किन्तु यदि हम इस संकल्प में असफल 
रहे तो हम मानसिक तनाव एवं इस से जनित दुर्गति के शिकार बन कर 
रह जाएंगे। 

आइए एक बड़े व्यापार-संस्थान के एक व्यस्त अधिकारी के 
प्रतीकात्मक उदाहरण से इसका चित्रण करें। वह सदा ही व्यस्त रहता है 
तथा मानसिक तनाव ग्रस्त रहता है। जब वह घर लौंटता है तो वह अपना 
तनाव अपने साथ ले जाता है। वह सोचता है, “सुबह नौ से शाम छह- 
सात बजे तक पूरे समय तनाव में रहते हुए दफ्तर में काम करता हूँ, यदि 
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घर में मुझे सुहृदय वातावरण मिले तो मन को शांति मिल जाए', किन्तु 
उसकी त्रुटि उसे वही वस्तु नहीं मिलने देती जिसकी उसे आशा है। जब 
वह घर लौटता है और अपनी पत्नी से कहता है “ओह! मैं बुरी तरह खिंचाव 
में हूँ। दफ्तर में दारुण दबाव था,” तो वह उसकी दशा तुरन्त समझ जाती 
है और दूर हो जाती है। बच्चों से यह कह देती है तुम्हारे पिता का मूड 
ठीक नहीं है उनके पास मत जाना। पति अपने तनाव को घर ले आया है। 
एक बार जब मनुष्य तनावग्रस्त होता है तो दूसरों में भी तनाव का वातावरण 
बना देता है। कोई उसके पास नहीं फटकता। किन्तु यदि कोई व्यक्ति शांत 
एवम्‌ संतुलित जीवन व्यतीत करता है तो वह अपने पास आने वालों को 
आनन्दित ही करता है। तनाव का एक और पहलू है; अत्यधिक मानसिक 
तनाव से घिरा व्यक्ति प्राय: गुस्से का गुलाम हो जाता है। खीझ व आवेश 
से उसका चेहरा रक्तिम हो जाता है। आँखें लाल हो जाती हैं और भौहें चढ़ 
` जाती हैं। यह आंतरिक रसायन जनित परिवर्तन व्यक्ति के चेहरे औरं उसकी 
अभिव्यक्ति पर गहरा प्रभाव डालते हैं। अनेकों चिकित्सक संपुष्टि करते हैं 
कि क्रोधावेश में हृदय गति १८०-२०० तक पहुँच जाती है। पक्षाघात भी 
हो सकता है। सामान्यत: ऐसे भयंकर परिणामों का हमें बोध नहीं होता। इसी 
प्रकार कुछ शारीरिक अस्वस्थताएँ, जैसे सरदर्द, कमरदर्द, उच्च रक्तचाप, 
अपचन, थकान आदि भी भावनात्मक तनाव से उत्पन्न होते हैं। हम स्वयं 
एक प्रकार से मानसिक आलस्य में अनुगमन कर रहे हैं इसलिए जो हो 
. रहा है उसे होने देते हैं। जैसा मैने प्रारंभ में कहा यदि हम अत्यधिक गति 
में भागते रहें तो दुर्घटना हो सकती है, वैसे ही आलस्य में चलते रहने से 
आगे नहीं बढ़ पाएंगे। इस मानसिक आलस्य से क्या तात्पर्य है? अर्थ यह 
है कि हमारे भीतर सोई पड़ी अमित शक्ति का बोध हमें है ही नहीं। स्वामी 
विवेकानन्द ने बारम्बार कहा है, “मनुष्य मात्र हाड-मांस का पुतला नहीं है, 
वह है अनन्त आत्मा, दिव्य एवं सर्वशक्तिमान।' उन्होंने यह भी कहा कि 
यदि एक बार हमें अपने आंतरिक दिव्य स्वरूप का आभास हो जाए और 
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हमें उसकी अभिव्यक्ति हो जाय तब पवित्रता, अधिकार, शक्ति एवं वह सब 
कुछ, जो उत्कृष्ट है, अपने आप आ जाता है। यदि हम अपने सीमित भौतिक 
स्वरूप में व्याप्त असीम शक्ति के प्रति सचेतन नहीं हुए तो यह मानसिक 
आलस्य में रहने के समान है। 

अपने दिव्य स्वरूप की अनुभूति हो जाने पर तो परिस्थिति-परिवर्तन 
किया जा सकता है। कोई व्यक्ति कहे मैं प्राय: क्रोध सहित अन्य संवेगात्मक 
दबावों का शिकार बन जाता हूँ और बाद में मैं महसूस करता हूँ कि मेरा 
व्यवहार ठीक न था।' क्रोध में कहे गए शब्दों पर प्रत्येक व्यक्ति खेद प्रकट 
करता है, 'मुझे ऐसा व्यवहार नहीं करना चाहिए था। मैं अपने वश में नहीं 
था। मैंने आत्म संयम खो दिया इसलिए ऐसे बुरी तरह पेश आया। कृपया 
मुझे क्षमा कीजिए” - यह हमारी दिनचर्या के अनुभव का हिस्सा है किन्तु 
अपने भीतर के दिव्यत्व एवं उनकी अनन्त शक्ति की संभावनाओं का हमें 
यदि एक बार आभास हो जाए तो हम कभी मानसिक आलस्य में नहीं बने 
रहेंगे। हम अपने आंतरिक दिव्यत्व के परम सत्य का अनुभव करेंगे जैसा 
कि हमारे महान ऋषियों ने कहा कि हम में स्वतंत्र हो जाने की महान क्षमता 
है और वह शक्ति हमारे ही भीतर छिपी है। अभी तक हम अंधकार व निराशा 
में रहे हैं। हमने यह भी नहीं जाना है कि विचार को नियंत्रित करने का स्विच 
हमारे ही पास है। हमें केवल उसके प्रवाह को चालू कर देना है, सुख का 
प्रवाह स्वतः फैल जाएगा। इसलिए अब समय है कि हमें इसका आभास 
हो, और अभी हो! हमारे अंदर दिव्यत्व है और यदि हम उस अमित धारा 
से जुड़ जाएँ जो अनन्त शक्ति का खोत है, तो हमारा जीवन स्वभावतः 
आनन्दमय हो जाएगा। 


(४) 


मानसिक तनाव हमारे क्रियाकलापों से उत्पन्न होता है अत: हम अपनी 
दिनचर्या का विश्लेषण करें। हमारे दिन प्रतिदिन के क्रियाकलाप चार क्षेत्रो 
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में विभाजित किए जा सकते हैं। हम अपने काम पर जाते हैं; यह हमारा 
कर्म क्षेत्र है। फिर घर लौट कर अपने परिवार एवं बालकों से मिलते हैं; 
यह जीवन का दूसरा पहलू है। कभी-कभी हम पिकनिक पर अथवा किसी 
के जन्मोत्सव पर अथवा अन्य विशेष समारोह में मित्रों के साथ बाहर जाते 
है; यह हमारी सामाजिक वचनबद्धता है। अतः मित्रवर्ग एवं समाज जीवन 
का एक अनय क्षेत्र है। इसके अतिरिक्त फुर्सत के क्षणों में हम खेल क्रीड़ा, 
क्लब, टी. वी. आदि में मनोरंजन करते हैं और यह हमारा चौथा क्षेत्र है। 

जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में मानसिक तनाव भिन्न होता है। उदाहरण के 
तौर पर किसी को कार्यक्षेत्र में मानसिक तनाव-अत्यधिक होता है.किन्तु घर 
पर समझदार पत्नी के होते बहुत कम। मानो दफ्तर में कुछ ऐसा ही हो 
जाता है, जैसे, सहायक से प्रतिकूल होकर अधिकारी उसे ऐसा काम सौंप 
दे जिसमें उसकी रुचि न हो। किन्तु जीविकोपार्जन की बाध्यता उस सहायक 
को असहाय बरना देती है और वह अप्रिय काम से मुकर नहीं सकता। इसके 
लिए उसे समझौता करना पड़ता है और यह तीव्र मानसिक तनाव का कारण 
बन जाता है। वह घरं लौटता है और यदि उसकी पत्नी स्नेहमयी, मधुर 
एवं समझदार है, पति की पीड़ा में सहभागी है, तो शांति रहेगी, अन्यथा 
परिस्थिति असह्य हो जाती है। 

इसी प्रकार मानो एक व्यक्ति जो किसी विशेष कार्य क्षेत्र में लगा हो 
और अचानक उसका क्षेत्र परिवर्तन कर दिया जाया उसे अन्य क्षेत्र का दायित्व 
देकर उसका वरिष्ठ कहता है, “अब से तुम यह नया काम सँभालो', किन्तु 
यह काम उसे उबानेवाला और चुनौतीहीन लगा तो स्वाभाविक है उसकी 
काम में रुचि नष्ट हो जाती है। इसः कारण उसका मानसिक तनाव बढ़ जाता 
है क्योंकि वह ऊब चुका है, उसने चुनौति का सामना नहीं किया है और 
अपने को अस्थिर मानता है किन्तु इस प्रकार की परिस्थितियों में हमें 
' समायोजन करना आना चाहिए। 
हम देख ही चुके हैं किसी भी स्थिति में तनाव एवं दबाव आज हमारे 
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जीवन का हिस्सा बन गया है। हमें अपने हित में इसका उपयोग करना है 
इससे पराजित नहीं होना है। हमें इसका रूपान्तरण करना होगा जिससे हमारा 
जीवन स्वस्थ संतुलित एवं समग्र बने। इसके लिए उचित प्रकार की 
अभिप्रेरणा चाहिए क्योंकि सही प्रोत्साहन तनाव एवं दबाव की प्रतिकारक 
औषधि है। प्रेरणाविहीन मनुष्य सुकून से रहित जहाज के समान है। | 
इस संदर्भ में मार्टिन लूथर किंग ने, जिनका कि जीवन के प्रति अत्यंत 
` श्रयोजनात्मक दृष्टिकोण है, एक आवश्यक एवं अत्यन्त महत्त्वपूर्ण 
अवलोकन किया है। उनका कहना है, “सुख व सुविधा के क्षणों में नहीं 


किन्तु चुनौती एवं विरोध के समय में कोई व्यक्ति कहाँ खड़ा है, वही उसकी . 


अंतिम पहचान है।' 
'सुख व सुविधा के क्षणों में नहीं', इन शब्दों पर ध्यान दें। जहाँ चुनौती 


नहीं; कोई विपरीत परिस्थिति नहीं; कोई मृत्यु शोक नहीं; जहाँ पति पत्नी. 


में कोई तनाव नहीं है, सब बच्चे सुखी है, जहाँ सभी कुछ अच्छा है बुरा 
कुछ भी नहीं है वहाँ हमें शांति अवश्य ही मिलेगी। किन्तु असली परख 
अथवा मनुष्य का मूल्यांकन तो तब होता है जब उसे कठिन परिस्थितियों 
* का सामना करना पड़ता है, सामान्य शान्त परिस्थितियों में ऐसी परख नहीं 
हो सकती। कठिन परिस्थितियों में जो संतुलन रखे या मानसिक साम्य रखे 
उसे सर्वश्रेष्ठ आंका जाएगा। सुख-सुविधा के क्षणों में हमें मानसिक तनाव 
व दबाव नहीं होता। तनाव को जीतने में हमारी सफलता की कसौटी यही 
है कि जब चुनौतियों का सामना करना पड़े तब हमारी शारीरिक एवं मानसिक 
प्रतिक्रिया कैसी रहती है। जीवन की वास्तविकता, सफलता, विपत्ति में 
निर्भिक होकर दृढ़ता से सामना करने में है। 

वाराणसी में दुर्गाबाड़ी के निकट कुछ बंदर स्वामी विवेकानन्द के पीछे 


पड़ गए। स्वाभाविक है ऐसी परिस्थिति में कोई भी घबरा जाए। बंदरों के . . 


: आक्रमण से बचने के लिए स्त्रामीजी भागने लगे तो उन्हें एक साधू की आवाज 
सुनाई दी, दुष्टों क़ा-सामना करो!” पीछे मुड़ कर स्वामी जी ने दृढ़ता से 
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बंदरों का सामना किया और वे तुरन्त भाग गए। अतः चुनौतियाँ आती हैं 
जीवन में सर्वदा उजाला नहीं रहता। दुर्दिन अथवा विपरीत परिस्थितियाँ तो 
आएँगी ही परन्तु हमें प्रत्येक चुनौती का सामना निर्भीकता से करना है। यह 
जानते हुए कि परिस्थितियों पर काबू पाने की क्षमता हम में है। यही पुरुषत्व 
है और यही है मार्टिन लूथर किंग के शब्दों का लक्ष्यार्थ। 


(५) 


केवल कठिन परिश्रम करने वालों को ही विभिन्न मानसिक तनाव होते 
हैं ऐसा हमें नहीं सोचना चाहिए। इससे कोई भी अछूता नहीं है। किन्तु इस 
समस्या के समाधान के अनेक उपाय हैं। आयुविज्ञान में इसका शास्त्रीय निदान 
इस प्रकार है - मान लो कोई दबाव, तनाव या थकान से पीड़ित या मन 
के टूटने से उत्पीड़ित व्यक्ति किसी डॉक्टर के समक्ष जाता है, हो सकता 
है डॉक्टर उसका मूल कारण न पहचान सके। वह मात्र रोगी के ऊपरी लक्षणों 
का उपचार करे जिससे उसकी चिकित्सा भी न हो सके। यह याद रखने 
की आवश्यकता है कि रोगी मात्र शरीर नहीं है, मानस भी है। हो सकता 
है कि चिंकित्सक रोगी के मन की स्थिति का शरीर पर होने वाले प्रभाव 
को महत्त्व न दे सके क्योंकि मानसिक तनावग्रस्त रोगी सरदर्द, कमर दर्द, 
रक्तचाप इत्यादि को शिकायत करता है और चिकित्सक उसकी शारीरिक 
पीड़ा का ही उपचार करता है। यदि रोगी मनोरोग चिकित्सक के पास जाता 
है तो उसे बहुत व्यय करना पड़ता है। मैंने माता-पिताओं से सुन रखा है 
कि बच्चों के उपचार में उन्हें विपुल धनराशि खर्च करनी पड़ी। ऐसी परिस्थिति 
. मैं मेरा परामर्श है, उस सब को भुला दो। अपने आंतरिक दिव्यत्व में विश्वास 
करो। स्वामी विवेकानन्द का अनुसरण करो और उन पर ध्यान केन्द्रित करो, 
तुम शीघ्र ही रोगमुक्त हो जाओगे।” कुछ रोगियों को इससे लाभ हुआ है। 
इससे यह स्पष्ट है कि हमें मनो-देह-संसृष्टि के उपयुक्त मेल की आवश्यकता 
है। परम्परागत 'डॉक्टरी” उपचार के विपरीत आधुनिक मार्ग में रोगी के देह 
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व मानस दोनों पर ध्यान दिया जाता है। 

यहाँ मैं जॉन आर. हार्वे के एक लेख 'दबाव व दबाव-नियंत्रण का 
परिदृष्य' की चर्चा करूँगा। इसमें हार्वे ने निजी अनुभवों का वर्णन किया 
है। संक्षेप में मैं उनमें से एक का विवरण दूँगा। एक दिन हार्वे का एक 
चिन्ताग्रस्त मित्र उसके दफ्तर में आया। उसने अपने परिवार का स्वास्थ्य 
विवरण दिया। उसने कहा कि उसका परदादा बहुत बलवान था सम्पूर्ण जीवन 
स्वस्थ रहा और ७८ वर्ष की आयु में हृदयाघात से मरा; उसका दादा निजी 
व्यापार करने वाला स्वाबलम्बी पुरुष था, उसे ६८ वर्ष की आयु में हृदयाघात 
हुआ; उसका पिता ५८ वर्ष का था जब प्राणहारी, हृदयाघात हुआ। विवशता 
की आह भर कर उसने कहा, “इस सब के बाद मुझे लगता है कि मैं ४८ 
वर्ष से अधिक नहीं जीऊंगा।' कुछ पल वह शान्त रहा फिर ठीक होकर 
बोला, ‘अच्छा मि. हार्वे ऐसा क्यों हो रहा है, वे क्रमश: अल्पायु में क्यों 
मर गए।' कुछ अधिक देर चुप रहने के पश्चात्‌ मित्र ने पूछा, “क्या मैं अपने 
को सुरक्षित रखने के लिए कुछ कर सकता हूँ?” 

उक्त लेख में मि. हावें ने लिखा कि उसने अपने मित्र की बात पर 
गहन विचार किया। अगाध अनुर्चितन किया। जिस प्रकार हममें से अनेक 
लोग जीवन की विषम परिस्थिति में विचलित होते हैं वैसे ही इस समय 
ऐसा प्रश्‍न करनेवाला-उसका मित्र था। और जॉन हावें द्वारा उसे दिया गया 
परामर्श हमारे लिए भी उपयुक्त है। उसने अपने मित्र से कहा “तुम ऐसा क्यों 
सोचते हो कि तुम ४८ वर्ष पार नहीं करोगे। तुम नकारात्मक विचारों में 
लिप्त क्यों होते हों? सकारात्मक वृत्ति अपनाओ। कुछ आत्मसंयम का 
अभ्यास करो। जैसा मैं कहूँ वैसा अपने जीवन में ढालो तो तुम भी अपने 
परदादा की आयु तक जिओगे।' मित्र ने कहे अनुसार ही किया जैसा उसे 
कहाँ गया और वह दीर्घायु हुआ। 

' इसी प्रकार के प्रश्‍न अनेकों लोग कर सकते हैं। आज अधिकांश लोगों 

के पास वित्तीय सुरक्षा, सफलता एवं भौतिक सुविधाएँ उपलब्ध हैं, किन्तु 
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इसका मूल्य चुंकाना पड़ता है। प्रत्येक सांसारिक उपलब्धि अधिकतर 
मानसिक तनाव, थकान एवं अंत में घातक रोग लेकर आती है और 
मृत्यु का कारण बनती डै। स्नायुगत तनाव .मृत्यु का प्रमुख कारण प्रतीत 
होता है। | | [ | 
` जहाँ उल्लेखनीय बात यह है कि तनाव का नियंत्रण हो सकता है। 
कुछ समय पूर्व भारत सरकार ने एक टिकट जारी किया था उस पर तीन 
शब्दों में यह संदेश था, “नकारात्मक तनाव से बचो'। इसका तात्पर्य यह 
है कि तनाव को यदि उचित अभिप्रेरणा मिले तो वह हितकर हो सकता 
है। नकारात्मक उपयोग से यह ईर्ष्या, घृणा, संदेह, क्रोध, स्नायुगत तनाव, 
थकान एवं -अन्य रोगों का सृजन करता है। 


(६) ॒ | 


इस बातों से यह स्पष्ट हो जाता है कि तनाव की सकारात्मक और 
नकारात्मक दो श्रेणियाँ हैं। सकारात्मक तनाव का स्वागत है, क्योंकि यह 
हमें काम को कुशलतापूर्वक करने की इच्छा से प्रेरित करता है। अन्यथा 
हम उसी पर संतोष कर लेंगे जो हमारे पास है तथा कठिनाई से बचने की 
चेष्टा करेंगे। हम चुनौतियों को नकार दें तो मानवता आज भी पाषाण युग 
की भाँति बनी रहेगी।' द 
हमें कुछ न कुछ तनाव सदा ही रहता है। उसे सकारात्मक तनाव बना 
रहने दो, नकारात्मक नहीं क्योंकि नकारात्मक तनाव तो अवांछनीय 
परिस्थितियों को जन्म देता है। यह ऐसी भावनाओं की अभिवृद्धि करता है 
जो दुख व कष्ट से पूर्ण हैं। । | 
एक उदाहरण द्वारा मैं नकारात्मक तनाव को प्रकाशित करूंगा। माना: 
कि दो सहकर्मी एक दूसरे से आगे बढ़ने की प्रतिस्पर्धा में हैं। कुछ समय 
के बाद एक दूसरे से आगे बढ़ जाता है। यह परिस्थिति स्वभावतः दुखद. 
, है। फलस्वरूप मानसिक तनाव अवशम्भावी है, प्राय: सर्वथा असह्य, किन्तु 
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इस प्रकार की परिस्थिति को अत्यन्त गहन चेष्टा करने की प्रेरणा बना लेना 
उचित होगा। | 

यह गलत धारणा है कि १५ से १६ घंटे प्रतिदिन काम करने से 
हम मानसिक तनाव से पीड़ित होंगे। किन्तु ऐसे भी उदाहरण है जहाँ लोगों 
ने २० घंटे काम करके भी किसी भी प्रकार की यंत्रणा महसूस नहीं की 
है बशतें कार्य के लिए वातावरण एवं सहयोगी अनुकूल थे। जहाँ वातावरण 
अनुकूल न हो वहाँ कुछ ही घंटों का श्रम थका देता है। इससे हम यह निष्कर्ष 
निकालते हैं कि कार्यजनित थकान का सम्बन्ध मानसिक अवस्था से अधिक 
है शारीरिक से कमा 


EEE 
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अध्याय १ 


तनाव एवं देह-मन संयन्त्र 


आधुनिक समाज विभिन्न प्रकार के रोगों से ग्रसित है, इसमें एक 
्नानुतंत्रीय तनाव भी है। यह तनाव अन्य रोगों से भिन्न है क्योंकि रोगाणु 
या सूक्ष्म-रोगाणु इसे उत्पन्न नहीं करते बल्कि यह रोग देह एवं मन की 
अंतर्विरोधी प्रक्रियाओं का परिणाम है। दूसरे शब्दों में यह कहना उपयुक्त 
होगा कि स्नायुतंत्रीय तनाव वास्तव में एक मनोदेही रोग है। चेतन व अवचेतन . 
अवस्था में जिस प्रकार हम जी रहे हैं, स्नायुगत तनाव उसी का परिणाम 
है। हमें इस तथ्य को भलीभाँति समझ लेना चाहिए कि तनाव के निराकरण 
हेतु शारीरिक एवं मानसिक नियमन हमारी प्राथमिक आवश्यकता है। 
स्नायुगत तनाव एक प्रकार का आवतीं असंतुलन है जो प्रति दिन शरीर 
को जीर्ण-शीर्ण करता है। ॒ , 

यह कैसे होता हैं? और इसकी अभिव्यक्ति हम किस तरह करते हैं? 
इसके, इन दो पहलुओं को समझना होगा। ऐसा कहा जाता है कि यह विभिन्न 
रूप धारण करता है। व्यक्तित्व की वातावरण के साथ प्रतिक्रिया से उत्पन्न 
हुआ यह भावनात्मक अथवा मानसिक तनाव का रूप ले लेता है। इसे 
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“सामाजिक तनाव” भी कहा जा सकता है। इसके अतिरिक्त एक प्रकार का 
तनाव भी है जिसे 'पाचनक्रिया तनाव” कहते हैं। यह हमारी दोषपूर्ण' आहार 
वृत्ति का परिणाम है। अंत: यह सोचना कि तनाव का कारण मुख्यतः घर 
अथवा कार्यालय में व्याप्त बाह्य परिस्थितियाँ अथवा मात्र अत्यधिक काम है, 
गलत है। अन्य कारण भी हैं जैसे अनुपयुक्त आहार। इसके अलावा एक और 
सार्वलौकिक तनाव है जिसे आजकल 'पर्यावर्णीय तनाव” कहा जाता है। 
धुंध, शोर अथवा वायु प्रदूषण जैसे अनेक कारणों से यह उत्पन्न होता है। 
हमारे शरीर में एक मनोभौतिक व्यवस्था विद्यमान है जिसमें शारीरिक 
रोगों के माध्यम से मन:स्थिति प्रतिबिंबित होती है। मानसिक स्तर पर यदि 
हम स्नायुगत तनाव, थकान या भीषण खिंचाव से पीड़ित होते हैं तो यह 
निश्चयपूर्वक पीड़ा - वेदना अथवा अन्य अधिक गंभीर रोग जैसे उच्च : 
रक्तचाप, हृदयाघात, पक्षाघात, उन्माद, पेप्टिक व्रण एवं अंत:स्रावी उत्पाद 
इत्यादि के रूप में प्रकट होती है। वास्तव में चिकित्सकों एवं मनोरोग 
विज्ञानिकों का सशक्त मत है कि अधिकांश रोग दीर्घकालिक स्नायुगत तनाव 
से जुड़े होते हैं जो हमारे दैनिक जीवन का अभिन्न अंग बन गया है। सतत 
स्नायुगत तनाव आज एक सामान्य प्रपंच है। कुठा, चिन्ता व अवसाद के 
` विभिन्न रूपों से यह उत्पन्न होता है। घर पर, कार्यालय में अथवा खेल- 
खेल में हमें प्रतिदिन चुनौतियों का सामना करना पड़ता है। जीवन की साधारण 
आवश्यकताओं की पूर्ति करने के लिए जो चुनौतियाँ हमें झेलनी पड़ती है, 
उक्त इनके अतिरिक्त है। इनके फलस्वरूप असह्य स्नायुगत तनाव, 
धैर्यहीनता, क्रोध, चिन्ता अथवा भय के रूप में व्यक्त होता है। यदि हमारा 
आहार पौष्टिक न हो अथवा. हम धुम्रपान, मद्यपान या नशीली औषधियों 
के सेवन से ग्रस्त हों तो यह सब भी विभिन्न प्रकार के .तनाव उत्पन्न करेंगे 
. संक्षेप में कहा जा सकता है हम “तनावों के संसार' में रहते हैं। कभी- 
कभी सामान्य कार्यो के निष्पादन में हम तनाव का अनुभव करते हैं। - 
'सार्वजनिक यातायात साधनों से यात्रा करने या दैनिक जीवन की 
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आवश्यकताओं को पूर्ति हेतु खरीदारी करने में भी मानसिक तनाव हो सकता 
है। मानो हम उड़ान पकड़ने के लिए हवाई अड्डा जा रहे हों, मार्ग में भीड़भाड़ 
या अन्य अवरोधों के कारण हमारा वाहन उचित गति से आगे न बढ़ सके 
तो यह निश्चिय ही भारी मानसिक तनाव कंर देता है। तकनीकी उन्नति, 
औद्योगिकरण व बढ़ते “शहरीकरण से भयानक भावानात्मक क्षति उत्पन्न 
करने वाली परिस्थितियाँ उत्पन्न होती हैं। इसी कारण दमा व उच्च रक्तचाप 
जैसे रोग अनियंत्रित हो फेल रहे हैं। हताश होकर ऐसे रोगी मद्यपान अथवा 
खतरनाक औषधियों का सेवन करने लगते हैं किन्तु ऐसा व्यसन उन्हें स्थाई 
विश्राम नहीं दे पाता। इनसे मिलने वाले अल्पकालिक आराम के अपने ही 
प्रतिघात हैं व जटिल समस्याएँ पैदा होती हैं जो न केवल मनोदैहिक बल्कि 
मनोविकारी होती हैं। यहाँ तक कि किसी को आत्महत्या के कगार पर ले 
जाती है। अतः एक सक्षम हल की खोज की आवश्यकता है। स्नायुगत तनाव 
के प्रति हमें निराशावादी नहीं होना चाहिए। आशावादी बनकर हम आदर्श 
हल की ओर बढ़ते हैं। प्रात: जागने पर डेजी सा तरोताजा महसूस करना 
इसका पहला चरण है। हममें ऊर्जा का प्रचुर भंडार है। इसके लिए पर्याप्त 
निद्रा आवश्यक है। अविराम गहन निद्रा के बाद हम दिन भर अनुपयुक्त 
शीघ्रता, उद्वेग या उत्तेजना भरे कठिन परिश्रम कर सकते हैं। शांति से व 
सुचारू रूप से हम लम्बे समय तक काम कर सकते हैं। स्वाभाविक थकान 
के साथ हम घर लौट सकते हैं। अच्छी नींद स्वभाविक थकान का निराकरण 
है। साधारणतया ऐसा नहीं होता। अधिकांश लोगों में असह्य दबाव एवं तनाव 
स्वाभाविक थकान का स्थान ले लेता हैं, ऐसे लोग सदा ही तनाव में जकड़े 
रहते हैं क्योंकि वे शांति एवं सुचारू रूप से कार्य करने में प्रवीण नहीं हुए 
हैं। हम सभी काम तो करते हैं परन्तु तनावरहित रहना नहीं जानते। 

हम इस प्रकार काम में लगे रहते हैं कि तनाव बढ़ता है। समय गुजरते 
असली शांति पाना शनैःशनैः मुश्किल होता जाता है। फलस्वरूप हम जीर्ण- 
शीर्ण हो जाते हैं, निढ़ाल हो जाते हैं, कहने को लगता है कि हम उत्पीडित 
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एवं उत्तेज्य हो रहे हैं। ऐसे लोगों की दिनचर्या निरानंदमय हो जाती है, 
साधारण कार्यो में भी उन्हें बड़ा प्रयास करना पड़ता है। कर्म नीरस बोझ 
बन जाता है। ऐसे लोग प्राय: भीषण मानसिक तनाव, थकान व विस्मयकारी 
मनोदशा से त्रस्त हो जाते हैं। कभी-कभी निराशा, अधीरता एवं विषाद उनके 
विचारों को विकृत कर देते हैं। इनमें जो ऊर्जा शेष है वह समाप्त हो जाती. 
है और वे निर्जीव से लगने लगते हैं। इनकी इच्छा शक्ति क्षीण हो जाती 
है। कल क्या करना है वे निर्णय नहीं ले पाते। ऐसे लोग दिन भर जो भी 
कार्य निष्पादित करते हैं वह अव्यवस्थित एवं क्रमबद्धता विहीन होता है। 
वे अपने ऊपर ऐसा भारी दबाव का अनुभव करते हैं जिसके फलस्वरूप 
वे अपना कर्तव्य सही ढंग से नहीं निभा पाते हैं। उन्हें, अपना कर्तव्य कार्यभार 
स्वरूप लगता है और प्रतिदिन उन्हें अन्तहीन असह्य पीड़ा की अनुभूति होती 
है। - ऐसी अनुभूति से इनमें तनाव कि अधिक वृद्धि होती है। आक्रोश 
जागृत करने के लिए पर्याप्त होता है। वे अत्यधिक संवेदनशील हो जाते 
हैं। साधारण ध्वनि को सहन करने का सामर्थ्य इनमें नहीं रहता। साधारण 
टेलीफोन की घंटी, द्वार पर हो रही खटखटाहट अथवा कुत्ते का भौंकना 
इत्यादि इनमें आक्रोश जागृत करने के लिए पर्याप्त होता है। ऐसी ही अन्य 
परिस्थितियों में वे विभ्रांत होकर व्यवहार करने लगते है। ऐसे तीव्र मानसिक 
तनाव से मुक्ति पाने का प्रथम चरण है तनाव की प्रकृति और मानव मस्तिष्क 
की आंतरिक क्रिया प्रतिक्रिया एवं रचना की जानकारी प्राप्त करना। 

एक उदाहरण पर विचार करिए : मानो कोई दिल्ली में काम कर रहा है। 
वह अपने परिवार के साथ सुख से रह रहा है। अचानक उसके मालिक ने 
उसका मुंबई अथवा किसी अन्य नगर में स्थानान्तरण कर दिया। उसे वहाँ 
जाना पड़ रहा है। उसकी समस्या है कि यहाँ उसका घर बसा हुआ है और वहाँ 
बसाना होगा। वह निस्सहाय है, उसे जाना तो पड़ा ही लेकिन उसके सामने 
बच्चों के पाठशाला प्रवेश की चिन्ता है। सभी प्रयासों के बाद भी वह एक 
अच्छे स्कूल में बच्चों का प्रवेश नहीं करा पाता है। सरकारी कर्मचारी न होने 
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से उसका अपने बच्चों को केन्द्रीय स्कूल में न भेज पाना उसका मानसिक 
तनाव और बढ़ा देता है। वह कुछ महीने मुंबई में रहता है परन्तु सदा ही 
चिन्ताग्रस्त रहता है और आखिर गंभीर रोग से पीड़ित हो जाता है। 

एक अन्य उदाहरण : अभियाचक पत्नी का है जो अपने पति को 
सदा उलाहना देती रहती है कि उसने जीवन में कुछ भी नहीं किया है। एक 
बार मैं इस परिवार में गया। पति अपने माता-पिता का इकलौता पुत्र था 
वह एक प्रखर छात्र रहा था। उसकी पत्नी ने मुझ से कहा, “महाराज मैं सुखी 
नहीं हूँ। मेरा पति जब इंग्लैण्ड में था तो उसके अनेक साथी थे। वे सभी 
बड़े आदमी बन गए हैं किन्तु मेरा पति उन जैसा नहीं बन पाया। हमारे पास 
न तो गाड़ी है और न कोई अच्छा मकान।' इस प्रकार वह शिकायत कर 
रही थी। परामर्श हेतु मैने दोनों को आश्रम में बुलाया। पति तो अनेक बार 
आया किन्तु पत्नी केवल एक-दो बार आई। वह गंभीर मानसिक अवसाद 
ग्रस्त थी। वैसे पति प्रतिष्ठित पद पर वरिष्ठ राजपत्रीय अधिकारी था, कलकत्ता 
विश्वविद्यालय का प्रतिभावान छात्र था किन्तु उसकी पत्नी के लिए वह सब 
पर्याप्त नहीं था। 

इसके विपरीत अब एक सहानुभूतिपूर्ण पत्नी का उदाहरण लेते हैं। 
१९९२ में मैं फ्रेंकफर्ट में था। वहाँ मैंने एक श्रद्धावान भक्त परिवार का 
आतिथ्य पाया। उन्होंने मेरी बड़ी सेवा की। अपनी कार से वे मुझे फ्रेंकफर्ट 
से जिनेवा ले गए। वे भले थे, परिवार सुखी था उनकी दो पुत्रियाँ थी। वे 
सरल थीं। भारत लौटने पर मुझे समाचार मिला कि पति की नौकरी छूट 
गई। मुझे बड़ा धक्का लगा। भाग्यवश पत्नी नौकरी में थी तथा उन दिनों 
उस देश में बेरोजगार लोगों को अनुदान मिला करता था। घर चलाने के 
लिए पत्नी ने कठिन संघर्ष किया। उसने पति को यह कहते हुए प्रोत्साहन 
दिया, निराश न हो स्वामी! अच्छे दिन फिरेंगे। मैं आपके साथ हूँ, कमाती 
` हूँ, परिवार चला सकती हूँ।' कुछ समय बाद पली ने मुझे समाचार दिया 
कि उसके पति को अच्छी नौकरी मिल गई है। मुझे बड़ा हर्ष हुआ। समझदार 
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पत्नी के कारण पति भीषण तनाव झेल गया। पति के जीवन को दुखी कर 
देने वाली पत्नी की तुलना में यह कैसा उदाहरण है! 
अब अभियाचक पति का उदाहरण लें। दिल्‍ली का एक ज्वलन्त 
उदाहरण है। यहाँ पति-पत्नि दोनों अच्छे पद पर थे। सच्चाई व परिश्रम के 
कारण शीघ्र ही पत्नी की आय पति से अधिक हो गई। पति को ईर्ष्या होने 
लगी। उसने सोचा, मेरी पत्नी को मुझ से अधिक तनख्वाह, और मुझे कम 
क्यों ?' वह हीनभावना से पीड़ित हुआ। इसलिए वह पत्नी से अनुचित माँग 
करने लगा। यदि पत्नी को घर लौटने में थोड़ी देर हो जाती तो वह क्रोध से 
पूछता, “इतनी देर से क्यों आई?” वह उसके कार्यालय में फोन करके 
अटपटी उलझन उत्पन्न करने लगा। उसमें समझदारी नहीं थी। जैसे ही उसकी 
पत्नी कार्यालय से लौट कर आती तो वह उसे आज्ञा देता, मेरे लिए भोजन 
तुरन्त पकाओ।' यदि किसी दिन पत्नी को समय से पूर्व घर से बाहर जाना 
पड़ता तो हीनभावना से ग्रस्त पति कहता; “इतनी जल्दी क्यों जा रही हो, मेरे 
कपड़ों पर इस्री करनी है।' कुछ परिवारों में ऐसी अप्रिय बातें होती हैं जिनसे 
बचा नहीं जा सकता। इसके विपरीत एक अन्य उदाहरण समझदार पति का 
: में दोनों ओर का चित्र प्रस्तुत कर रहा हूँ, एक ओर का नहीं। अत: यह 
उदाहरण देना आवश्यक है। जहाँ पति-पत्नी दोनों काम करते हों और परस्पर 
सहायक हो तो वह आदर्श है। मानो पत्नी थकी है तो पति कार्यालय से आकर 
रसोई का सारा काम यह कहते हुए कर लेता है, “तुम थकी हो, आराम कर 
लो मैं बच्चों को रख लूंगा, तुम्हारे एवं परिवार के लिए आज मैं भोजन बना 
लूँगा।' ऐसे घरों में किसी प्रकार का तनाव अथवा गलतफहमी नहीं होती है। 
 _ माता-पिता के तनावों का बच्चों पर प्रभाव एक गंभीर विचारणीय पहलू 
है। परिवार में यदि पति-पत्नी में सहमति नहीं है तो बच्चों पर इसका बुरा 
असर पड़ता है। अपनी उलझनों एवं चिन्ताओं से बच्चो को बचाने के लिए 
माता-पिता को अत्यन्त सावधानी रखने की जरूरत है। बच्चों के लिए तो 
आज का जीवन वैसे ही बहुत कठिन हो गया है। पाठशाला में कड़ा परिश्रम, 
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प्रदूषण में श्वास लेना और यदि घर लौटने पर सुदृढ़ वातावरण न हो, यह 
कैसी विडम्बना है। माता-पिता सदा लड़ते रहें तो बच्चो का नेसगिक विकास 
अवरुद्ध हो जाएगा। 

इन उदाहरणों द्वारा मैंने यह व्यक्त किया कि स्नायुगत तनाव को 
संभावना किस प्रकार के लोगों में होती है। इसका अर्थ निराशावादी होकर 
विषाद में गिरना नहीं है। अभी तक हमने तनाव रूपी सिक्के का अदीप्त 
पहलू देखा है किन्तु दूसरा दीप्त पहलू भी है। स्नायुगत तनाव से हित लाभ 
भी हो सकते हैं। यह हमारे ऊपर है कि मानसिक तनाव का अपने हित में 
उपयोग किस प्रकार करें। सम्पूर्ण विश्व के लोग आज मानसिक तनाव की 
समस्या को लेकर चिन्तित है। विद्वान, मनोवैज्ञानिक, मनोचिकित्सक सभी 
इस परिस्थिती से परेशान तथा विचलित है। चिकित्सक और मनोचिकित्सक 
तनाव और द्न्दों के कारणो को निर्धारित करने का प्रयास कर रहे है और 
इस समस्या से बाहर आने के समाधान को ढूँढने का प्रयास कर रहे हैं। 
आइए हम तनावों के विभिन्न कारणों की सूची उदाहरणों की श्रृंखला को 
ध्यान में रखते हुए बनाएँ। मानों यदि किसी परिवार का मुखिया संतुलित 
जीवन व्यतीत करता है, उत्तेजित नहीं होता तो इसका शांतिपूर्ण असर सम्पूर्ण 
परिवार पर पड़ेगा किन्तु यदि यह उत्तेजनापूर्ण जीवन का आदी है, सर्वदा 
चिड्चिड़ा और आवेशमय, गुस्सैल और आक्रामक है तो परिवार में शांती 
नहीं रह सकेगी। पहला निष्कर्ष यह निकला कि कुछ लोगों में यदि तनाव 
होता है तो फिर वह तनाव पारस्पारिक सम्बन्धों में व्याप्त हो जाता है। किसी 
गुट अथवा समुदाय में व्याप्त तनाव इस श्रृंखला का अगला विस्तार है। 
मान लो हम एक तीन मंजिल के भवन में रहते हैं। सबसे ऊपर एक किराएदार 
है, दूसरी मंजिल पर कोई और तथा भूतल पर मालिक रहता है। किसी एक 
समस्या को लेकर तनाव होने से पूर्व सभी शांतिपूर्वक रहते हैं। समस्या मानों 
किसी का पालतू कुत्ता रात को भौंकता है जिस कारण से सभी की नींद 
भंग होती है। यदि प्रभावित लोग इस पर आपत्ति करें तो संभवतः कुत्ते के 
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मालिक को बुरा लगेगा। तनावग्रस्त होकर भवन के लोगों का सामुदायिक 
जीवन अशांत बन सकता है और उनमें कटुता फैले सकती है। 

. . मन से तनाव का उन्मूलन करना हमारी मूल आवश्यकता है लेकिन 
तनाव के कारणों का स्पष्ट बोध हुए बिना यह संभव नहीं है। अत: मन की 
कार्यप्रणाली को समझना प्राथमिक आवश्यकता है। मानसिक तनाव निस्संदेह. 
दैहिक-मानसिक है, किन्तु यह खासतौर से मन की कार्यप्रणाली को समझना 

प्राथमिक आवश्यकता है। मानसिक तनाव निस्संदेह है, किन्तु यह खासतौर 
से मन की अस्थिरता पर आश्रित होता है। स्वस्थ मन से स्नायुगत तनाव 
दूर हो सकता है। 
यह स्पष्ट है कि स्नायविक तनाव गृहस्थो तक ही सीमित नहीं होता। . 
यह संन्यासियों एवं ब्रह्मचारियों में भी हो सकत्ता है। कभी-कभी वे कार्य- 
सारिणी से मेल नही से रख सकते और सब कुछ छोड़कर हिमालय चले 
जाते हैं। लौटने पर यदि उनसे पूछा जाए कि आप अचानक क्यों चले गए 
तो वे कहेंगे कि एक प्रकार की मानसिक थकान से ग्रस्त था। यह एक सामान्य 
घटना है। मुझे एक घटना याद आती है। एक बार एक ब्रह्मचारी एक वरिष्ठ 
संन्यासी के पास गया और बोला, “महाराज मैं घोर मानसिक अवसाद ग्रस्त 
हूँ।' सौभाग्य से संन्यासी पूर्णतया शङ्करवादी एवं दृढ़ अद्वैतवादी थे। उन्होंने 
युवा ब्रह्मचारी को ओर देखा और कहा, “ओह तुम मानसिक अवसाद ग्रस्त 
हो? अच्छा। कहो क्या तुम मन हो; देह हो अथवा नित्य आत्मा हो?” 
युवा ब्रह्मचारी को अपनी समस्या का उत्तर व दबाव का हल मिल 
गया। उसने कहा, “जब मै अपने दिव्यत्व एवं जीवन के उच्च स्वरूप को 
नहीं भूलता तो मैं आत्मा हूँ, तब मैं न तो देह हुँ, न मन हूँ, न इन्द्रियाँ 
हूँ, अतएव कोई समस्या है ही नहीं। किन्तु जब मैं अपने सत्य स्वरूप को 
भूलकर नीचे धरातल पर गिरकर शरीर, मन एवं इच्छा, इनसे सम्बद्ध 
सहयोगी कामनाओं व उद्वेगों के साथ तादात्म्य स्थापित कर लेता हूँ तब 
मुझे कष्ट होता है।” 
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अंत: ब्रह्मचारी की शंका का समाधान जिस प्रकार, वरिष्ठ संन्यासी 
ने किया वह उन सब पर लागू होता है जो मानसिक तनाव एवं अवसाद 
से पीड़ित हैं। जब तक हंमारा बोध खण्डित रहेगा तथा हम देह मन को 
सत्य समझते रहेंगे, हम कष्ट में रहेंगे। हम नित्य को अनित्य मन से क्‍यों 
' जोड़ते हैं? यदि तुम विश्वास कर लो केवल आत्मा ही सत्य है और तुम 
वह आत्मा हों तब कोई समस्या है ही नहीं। सौभाग्य से ब्रह्मचारी यह बात 
तुरन्त समझ गया। वह वरिष्ठ संन्यासी से भेंट करके पूर्णतया संतुष्ट होकर 
लौट आया। उसने यह महसूस किया कि अनित्य के आवरण से नित्य आत्मा 
की व्यापकता को सीमित करना उसकी भूल थी। ब्रह्मचारी की समस्या का 
समाधान और उन सब लोगों की - जिनकी ऐसी समस्या है वास्तव में अपने 
यथार्थ स्वरूप के साक्षात्कार में निहित है। 

यदि हम स्नायविक तनाव का उपचार खोजना चाहते हैं तो हमें मानव 
मन की क्रिया को समझना होगा। भारतीय मनोवैज्ञानिक पतंञ्जलि के अनुसार _ 
मन की पांच स्थितियाँ होती हैं। जब मन तनाव, भावनात्मक-अस्तर्बन्द्र "व 
चिन्ताओं से व्यग्र होता है तो मन की इस स्थिति को क्षिप्त (अति अशांत) 
कहते हैं। जो लोग तनाव के प्रभाव से निष्क्रिय व जड़ हो जाते है उनका 
मन मूढ़ स्थिति में होता है। मन की प्रत्येक स्थिति तीनों गुणों में से एक 
के प्रभाव में होती है। क्षिप्त स्थिति में मन रजोगुण के अधीन रहता है जिसमें 
वह तनावग्रस्त होते हुए भी निरंतर कार्य में लगा रहता है। मूढ स्थिति तमोगुण 
की है जिसके प्रभाव में मन, काम, क्रोध आदि वासनाओं की ओर होता 
है। पतंजलि ने तीसरी स्थिति को विक्षिप्त कहा है। इसमे मन आंशिक रूप 
से कभी-कभी ध्यानस्थ होता है। इन स्थितियों के बीच की स्थिति को मैं 
एक उदाहरण से प्रकाशित करूँगा। मानों किसी का पुत्र कहना नहीं मानता 
है। यदि वह क्षिप्तावस्था में है और आप उसे नियंत्रित करने की चेष्टा करें 
तो वह विद्रोह करेगा; यदि वह मूढ़ स्थिति में हैं तो उसमें कुछ भी प्रतिक्रिया 
नहीं होगी तथा विक्षिप्त स्थिति में वह सुनी अनसुनी कर सकता है। सहज 
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भाव के क्षणों में वह बात सुनकर उसका पालन भी कर सकता है अथवा 
वह अपनी मनमानी भी कर सकता है। 

पतंञ्जलि ने चौथी अवस्था को एकाग्रता कहा है। यह अपने कार्य में 
गहन रुचि रखने वाले लोगों में देखी जाती है। उदाहरण के लिए एक अध्ययन 
में तल्लीन व्यक्ति में, चित्रकार का चित्रकारी में या संगीतज्ञ का गायन में 
अथवा कर्मयोगी की भाँति वास्तविक उत्साह से दफ्तर में कार्यरत कर्मचारी 
में। यह सभी व्यक्ति एकाग्रचित्त मन की पूर्ण एकाग्रता दर्शाते हैं। पाँचवी 
अवस्था है निरुद्ध, जो समाधि जैसी होती है तथा इसे विरले ही प्राप्त कर 
सकते हैं। 

सारांश रूप में हमारे मन :- मस्तिष्क में पाँच अवस्थाओं की 
अवधारणाओं को अंकित करने हेतु पतंञ्जलि की पुनरावृत्ति आवश्यक है। 
वे निम्नानुसार है : १. क्षिप्त (अति अशान्त) २. मूढ़ (जड़) ३. विक्षिप्त 
(अल्प एकाग्रता) ४. एकाग्रता व ५. निरुद्ध (अतिचेतन अवस्था)। 

अंतिम दो अवस्थाओं के चित्रण के लिए एक मंदिर में ध्यानावस्थित . 
व्यक्ति का उदाहरण लीजिए। जब आप मंदिर में आकर बैठते हो तो कभी- 
कभी ध्यान लग जाता है तथा आप लम्बे समय तक उठना नहीं चाहते। भक्त 
होकर अपने इष्टदेव पर ध्यान लगाओ तो आप इतने मग्न हो जाते हो कि चारों 
ओर का भान नहीं रहता। आप आंतरिक आध्यात्मिक आनन्द प्राप्त करते हैं। 
मन की ऐसी स्थिति एकाग्रता व निरुद्ध अवस्था में प्राप्त होती है। 

महायोगी स्वामी विवेकानंद ने इन अवस्थाओं का अनुभव किया था। 
राजयोग पर अपने प्रसिद्ध प्रवचन में उन्होंने पातंञ्जल के दूसरे सूत्र की व्याख्या 
की थी। मन की पाँच अवस्थाओं की चर्चा करते हुए उन्होंने कहा, “चित्त - 
अथवा मन पाँच अवस्थाओं में प्रकाशित होता है: क्षिप्त, मूढ़, विक्षिप्त 
एकाग्र तथा निरुद्ध।' विस्तारण करते हुए स्वामी जी ने कहा : क्षिप्त अवस्था 
में अधिकांश लोग अपनी मूल्यवान शक्ति को बिखेर देते हैं। पाण्डीचेरी के 


महासंत श्री अरविन्द ने उसका उपचार मन को ऐसा प्रशिक्षण देना बताया : : 
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है जिसके द्वारा हम अपनी ऊर्जा को किसी लाभप्रद कार्य के लिए एकत्रित 
कर सकें। उन्होंने कहा, “हमें अपने आप को एकत्रित करना सीखना है।' 
ऐसा करने के बजाय हममें से अधिकांश लोग विभिन्न दिशाओं में अपनी 
ऊर्जा व्यय करते रहते हैं जिससे कष्ट होता है। वास्तविक शांतियुक्त व 
समन्वित जीवन के लिए एकाग्रचित्त होना परम आवश्यक है तथा इसको 
प्राप्त करने के लिए हमें स्वयं को एकत्र करना सीखना होगा। अपनी मूल्यवान 
` ऊर्जा को बिखराकर शांति न पाने वाले लोगों के संदर्भ में स्वामीजी का 
यही अभिप्राय था। 

स्वामीजी द्वारा दिया गया अगला विवरण, अदीप्त; यानी मूढ़ स्थिति 
का है जिसमें अच्छी अथवा बुरी कोई प्रतिक्रिया नहीं होती। तनाव के अधीन 
यह पत्थर के समान जड़ है।-हमें ऊर्जा एकत्रित करके अपने ध्यान को अपने 
दिव्यस्वरूप पर केन्द्रित करना ही स्वयं को एकत्रित करना है क्योंकि यही 
हमारा सत्य स्वरूप है। संसार में छाया स्वरूप सुखों के पीछे भागने में हम 
अपने अनमोल मानसिक संसाधनों का व्यय कर बैठते हैं तब यह कठिन 
हों जाता है तथा दुर्लभ मनुष्य जन्म व्यर्थ चला जाता है। आत्मा के दिव्य - 
स्वरूप से मन भटक जाता है। अत: क्षिप्त या मूढ़ मन का एकोकरण अथवा 
विक्षिप्त मन को नियंत्रित करना चाहिए। यद्यपि मन स्वभावतः विभिन्न 
दिखाओं में भागता है, सत्य के साधक को अपने मन को एकत्रित करने 
का निरंतर प्रयास करना होगा। 

इस प्रकार मन को एकत्रित करने से एकाग्रता आती है। इस अवस्था में 
ध्यान में बैठने वाला व्यक्ति सफल होता है। उसका मन स्थिर हो जाता है और 
फिर वह दिशाहीन भटकना बंद कर देता है। ऐसा व्यक्ति प्रसन्नवदन, 
ज्योतिर्मय, करुणायुक्त, आशीर्वाद देते हुए अपने प्रिय इष्टदेव को हृदय 
कमल अथवा मंदिर में, जीवन्त विद्यमान देखता है। यह केवल एकाग्र अवस्था 
में ही संभव है। यदि कोई इस अवस्था में दीर्घकाल तक रहें तब वह निरुद्ध 
की अगली अवस्था का मार्ग प्रशस्त कर पाता है। स्वामी जी कहते हैं कि ऐसी 
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अवस्था में पहुँच कर, 'जन्म-मृत्यु से छुटकारा पाकर 'मैं मुक्त हो जाता है।' 
पतंज्जलि के अनुसार मन की पाँच अवस्थाएँ : क्षिप्त, मूढ़, विक्षिप्त, 
एकाग्रता व निरुद्ध तथा स्वामीजी के अनुसार मन का बिखरना, अंधकारयुक्त 
` होना, एकाग्र होना व ध्यानस्थ होने वाली स्थितियों को हमें स्मृति पटल : 
पर अंकित रखना होगा; इसके पूर्व कि हम तनाव की समस्या के निराकरण 
की बात करें। हमें प्रतिदिन इस प्रकार से आत्मविश्लेषण करना चाहिए, “मुझे ` 
अपने दैनिक कार्य आरंभ करने से पहले यह सोचना है कि मेरी अवस्था 
क्षिप्त है अथवा मूढ़। यदि क्षिप्त है तो जो कुछ भी मैं करूंगा उसमें सफल 
नहीं हो सकूँगा और यह तनाव उत्पन्न करेगा; और यदि मैं विक्षिप्त अवस्था 
, में हूँ, तब मैं सफल हो जाऊंगा किन्तु यह मेरा अंतिम लक्ष्य नहीं है। मुझे 
एकाग्रचित्त होना है और यही मुझे तनाव मुक्त रखेगा।' हमें हमारे मन की 
क्रियाओं और प्रतिक्रियाओं की इस प्रकार की जानकारी, मानसिक तनाव 
'पर काबू पाने में सहायता करेगी। 


UD 
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मानसिक तनाव के समाधान में 
उच्चतर मूल्यों को भूमिका 


जो चर्चा अब तक हो चुकी है उसे ध्यान में रखते हुए हम यह कह 
सकते हैं कि मानसिक तनाव के मुख्य कारणों में से एक जिसका अभिनिर्धारण 
हम कर सकते हैं वह हमारे भीतर विद्यमान विभिन्न आंतरिक प्रवृत्तियाँ हैं। . 
` उदाहरणार्थ - जहाँ तक धार्मिक आदर्श का संदर्भ है यह हमारी मूल प्रारम्भिक 
अंत: प्रेरणा है। इसके अलावा देह मन के अनेकों आवेग, जैविकीय आवेग 
तथा आदिकालिक अपरिष्कृत लालसाएँ एवं ऐसी और प्रवृत्तियाँ है। यहाँ 
तक कि उच्च जीवन मूल्य भी तनाव का कारण बन सकते हैं। धार्मिक झुकाव 
की ओर प्रवृत्त पुरुष जो कि उच्च जीवन के पूर्णत्व की अनुभूति के लिए - 
आतुर है, उन्हें भौतिक सीमाएँ दिव्यानन्द' उपलब्धि में बाधक हो जाती हैं। 
ये भी तनावउत्पन्नकरसकतीही . 7 ' : "| 
इस धारणा की कथा की कही उपनिषद में स्पष्टतः प्रतिज्ञापित की ` 
गई है। जहाँ यमराज नचिकेता को उंपदेश देते हुए कहते हैं कि मानव प्राणियों 
की सृष्टि इस प्रकार हुई है कि वे बाह्य सांसारिक सुखों का भोग किए बिना 
. नहीं रह सकते। आंतरिक बोध के विरले क्षणों में ही हमें अपने दायित्व स्वरूप 
की चिनगारी. के प्रकाश का आभास होता है। फिर भी जैविक आवेग हमें 
` भौतिक स्तर की सांसारिक वस्तुओं की ओर खींच लेते हैं। परिणामस्वरूप 
ऐसी परिस्थिति हो जाती है जहाँ व्यक्ति को अपने अंदर पूर्णत्व का आभास 
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तो होता है और वह उसे प्राप्त भी करना चाहता हैं किन्तु बलवान वासनाएँ 
बाधक बन जाती हैं। स्पष्टतया इस इन्द्रात्मक खिंचाव का परिणाम तनाव 
होगा। अत: एक ओर दिव्य आवेग और दूसरी ओर जैविक आवेग इन दोनों 
की परस्पर रस्साकसी कुछ कम तनाव उत्पन्न नहीं करती। 

इस संबंध में मनोचिकित्सा का सूत्रपात करने वाले पाश्चात्य जगत के 
मनोविश्लेषक व छात्रों में मनोविज्ञान विषय के जाने-माने सिगमंड फ्रायड 
के विचारों की पुनरावृत्ति उपयुक्त होगी। फ्रायड के अनुसार मानव को मूलभूत 
कामनाएँ ही मन में इन्द्र उत्पन्न करती है। 

प्रारम्भ में फ्रायड ने आदिकाल से व्याप्त इस कामना को काम वासना 
की संज्ञा दी लेकिन बाद में इसे सुख-सिद्धान्त सुखमय जीवन यापन के 
रूप में प्रतिपादित किया। यह सिद्धान्त इस तथ्य को दर्शाता है कि हम सबके 
जीवन में अधिकतम सुख-प्राप्त की कामना विद्यमान है। 

इस प्रकार के सुख संदर्भ में मुझे चार्वाक दर्शन का भी स्मरण हो 
रहा है। इसके अनुसार हमें खाओ-पिओ, मौज उड़ाओ लोकोक्ति का अनुगमन 
करना होगा, यानी सुख संकल्पना। चार्वाक ने ईश्वरीय अस्तित्व, आत्मा व 
अध्यात्म संबंधी अन्य धारणाओं को नकारा है। उनका आग्रह इस बिन्दु पर 
विशेष है चूँकि मानव जीवन मिला है तो यह अधिक उपयुक्त होगा कि इन्द्रिय 
सुख व भौतिक सुख-सुविधाओं का भोग अधिकाधिक किया जाए किन्तु 
उच्चतर मूल्यों के प्रति सचेत व्यक्ति में तीव्र शारीरिक सुखों की व्यग्रता को 
उचित अभिव्यक्ति नहीं मिलती और इससे उत्पन्न न्द्र अत्यन्त तनावपूर्ण 
होता है। ऐसे व्यक्ति दुर्लभ हैं जो कि इन्द्रिय सुख की कामना का परिष्करण 
(sublimation) करने में समर्थ हों। वास्तव में इस बात पर चर्चा हम बाद 
में करेंगे। फिलहाल हमारा विचार-विमर्श मानव की भौतिक माँगों के संदर्भ 
तक ही सीमित रहेगा। इन्द्रिय सुख की पूर्ति की प्रक्रिया में उच्चतर मूल्यों 
के अवरोधन के अतिरिक्त एक अवयव और भी है जिसे फ्रायड ने परमअह 
(७७०-६६०) का नाम दिया है। 
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परमअहं सुख भोग की वृत्ति पर प्रभावशाली अंकुश रखता है। 
फलस्वरूप मन शरीर की प्रवृत्ति की अभिव्यक्ति पर नियंत्रण करता है। यहाँ 
पर अच्छा होगा कि हम स्पष्टतया स्वीकार करें कि मानव प्राणी शक्तिशाली 
शारीरिक कामनाओं का विषय बन जाता है.और वह हर कीमत पर तृप्ति 
चाहता है। उदाहरणार्थ कॉलेज जाने वाला लड़का या लड़की केबल टीवी 
पर एक चटकीली फिल्म का आनन्द ले रहे हैं तभी उनके माता-पिता घर 
लौट आते हैं। उनके लड़के/लड़की ऐसी फिल्‍म देखें यह उन्हें पसंद नही 
है। वे अगाध धार्मिक हैं। लड़के/लड़की डर जाते हैं क्योंकि वे इस सेंसर 
से अवगत हैं और वे फिल्म देखना बंद कर देते हैं यद्यपि वे देखने के लिए 
व्याकुल हैं। यह भी संभव है कि लड़का/लड़की सुखानुभूति के लिए अपने 
आप पर नियंत्रण रखते हो। यदि एक युवा ने जीवन में उच्चतर मूल्यों का 
विकास किया है अथवा आध्यात्मिक क्षेत्र में दीक्षित हो गया है - तो वह 
ऐसी घटिया फिल्में देखना जिनसे पतन होता हो पसंद नही करता। किन्तु 
यह जानते हुए भी कि इनसे बचना है अकेला होने पर वह अपनी इच्छा 
को दबा नहीं पाता है। तनाव और अंतईन्द्र के कारण उन्हें अकथनीय पीड़ा 
होती है। 

अतः आध्यात्मिक प्रेरणा तनांव बढ़ाने में स्वतः सक्षम है। शाख्न कहते 
हैं ऐसा मत करो, वैसा मत करो। वाणी विचार एवं कर्तव्य कर्मों के निष्पादन 
में शुचिता लाने के लिए ये निर्देश हमें बाध्य करते हैं। इन पर विश्वास व्यक्त 
करने के उपरान्त भी यदि हमं इनका सही क्रियान्वयन नहीं कर पाते तो निश्चित 
रूप से हम अपने आपको अस्तःव्यस्त पाते हैं। यह बोझ (9५१०६६०) है 
जो मन की इच्छाओं पर नियंत्रण रखता है तथा देह सुख सिद्धान्त को 
अभिव्यक्ति पर अंकुश लगाता है। किन्तु इस सिद्धान्त को उपयुक्त अभिव्यक्ति 
नहीं मिलती। उसे दबाया जाता है या उसका दमन होता है तो यह कुंठा 
अवचेतन स्तर पर प्रवेश कर पड़ी रहती हैं और तनाव पैदा करती रहती है। 
इसलिए यह कहा जाता है कि धार्मिक आदर्श, व्यक्ति को सुख भोंग के मार्ग 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


| 


१६ मानसिक तनाव से मुक्ति के उपाय 


का आरोहण करने से रोकता है। ऐसा व्यक्ति अपरोक्ष रूप से अपराध की 
भावना से भयभीत हो अपनी सुख भोगने की प्रवृत्ति की पूर्ति नहीं कर पाता। 
उसका अंतःकरण उसे कचोटता रहता है जो मानसिक तनाव का कारण बन 
जाता है! इसके अलावा लोकनिंदा से भी वह भयाग्रस्त रहता है। कुल मिलाकर 
' ऐसा प्रतीत होता है कि जो लोग उच्चतर मूल्यों के प्रति उदासीन रहते हैं 
वे सुख भोग में बेफिक्र होकर अपना समय व्यतीत करते है। 
मानसिक तनाव का एक अन्य कारण भी है और वह है धर्म के बारे 
में मिथ्या धारणाएँ जो व्यापक रूप से लोगों में व्याप्त हैं। यदि धर्म का 
अनुसरण सही रूप में किया जाए तो मानसिक तनाव के लिए कोई कारण 
ही शेष नहीं रहेगा। पाश्चात्य मनोविज्ञान-वेत्ताओं की धारणा इस तथ्य की 
नींव पर खड़ी है। भौतिक कामना सुख भोग की प्रवृत्ती मानव की प्रमुख 
कामना है। हमारा कहना है कि दिव्यत्व भी हमारी बुनियादी मांग है। हमारे 
` ऋषियों ने इस सिद्धान्त का प्रतिपादन अपने व्यक्तिगत अनुभव एवं 
अंतरावलोकन के माध्यम से किया, जिस प्रकार मनोविज्ञान-वेत्ताओं ने अपने 
अनुभवों के आंधार पर सिद्धान्त का निरूपण किया है। इसके विपरीत ऋषियों 
. की मान्यता है कि हम अमरत्व की उत्तराधिकारी संताने हैं। हमारे लिए क्या : 
यह उपयुक्त नहीं होगा कि भौतिक जीवन की परिपाटी के संकुचित दायरे 
में सीमित न होकर अपनी दिव्य विरासत के उत्तराधिकारी बमें। धार्मिक 
शिक्षाओं का सार समझने से पूर्व हमें यह भली-भाँति ज्ञात होना चाहिए 
कि धर्म हमे इच्छाओं का दमन करना नहीं सिखाता और जो धर्म इच्छाओं 
को दमन करने की शिक्षा प्रदान करता है वह. सच्चा धर्म ही नहीं है। इस 
` बात को समझने के लिए मैं आपके समक्ष एक घटना वृत्तान्त सुनाना चाहुँगा। 
इसी प्रकार की समस्या हरि महाराज स्वामी तुरीयानन्दजी. ने भगवान 
श्रीरामकृष्णदेव के सामने प्रस्तुत की थी। श्री हरि महाराज ने बाद में पूर्णरूपेण 
मठवासी “संन्यासी का जीवन व्यतीत किया। श्री हरि महाराज उन दिनों 
दक्षिणेश्वर काली मंदिर में श्रीरामकृष्ण के निकट सत्संग करने आते रहते 
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थे। वे भारी मानसिक तनाव की स्थिति में थे। इस संन्यासी का एक महान 
गुण यह था कि वे स्पष्टवादी थे भेदभाव रहित थे। श्री रामकृष्ण का शिष्यत्व 
ग्रहण करने के उपरान्त भी वे मानसिक तनाव से मुक्त नहीं हुए थे। देह 
सुख की वृत्ति का वेग सताता रहता था। उन्होंने खुलकर अपनी समस्या प्रस्तुत 
करते हुए पूछा कि मैं कामुकता से किस प्रकार मुक्त हो सकूँगा? अपनी 
भावनाओं को बिना छिपाए उन्होंने अपनी व्यथा को उजागर कर डाला। वे 
परमात्मा प्राप्ति के लक्ष्य से प्रेरित थे लेकिन मानसिक अनतद्वनदर उन्हें प्रगति- 
पथ से जुदा कर रहा था। कामुकता के विचार उनके मस्तिष्क को प्रताड़ित 
कर रहे थे और देह सुख उनकी आत्मा पर हावी हो रहा था। और वे किंकर्तव्य 
विमूढ़ की भाँति यह नहीं समझ पा रहे थे कि वे क्या करें क्या न करें? . 

श्रीरामकृष्ण ने इनका प्रश्‍न सुना और उत्तर दिया, यह स्वत: नहीं 
'जाती। बेहतर रहेगा इसकी दिशा बदल दो, अतः दिशा बदलो।' विस्तार . - 
से उन्होंने पुनः समझाया कि कामना ईश्वर उपलब्धि पूर्व तक विद्यमान रहती. 
है। ममु्षु को चाहिए: इसका एकान्तर मार्ग खोजे, कहना होगा पुनः चकित्‌ 
करें। | 


` इस प्रसंग में हमें स्वामी विरजानन्दजी का आदेश स्मरण हो उठता 
है। वे रामकृष्ण संघ के छठे अध्यक्ष थे। उन्हें आध्यात्मिक रहस्यों का ज्ञान 
था तथा उन्हें भगवदूदर्शन की उपलब्धि हुई थी। अपनी पुस्तक “परमार्थ प्रसंग' 
में उन्होंने उल्लेख किया है “काम अथवा कामुकता के समान भयानक तथा 
अजेय शत्रु और नहीं है।' 
कामुकता अपरिहार्य है, इसे पूर्णरूपेण मिटा पाना असम्भव है। ईश्वर 
की ओर इसका मुख कर देना यही उपचार है। कामोत्तेजना होने पर हमें ईश्वर 
के साथ सामीप्य स्थापित करने का प्रयत्न करना चाहिए। यदि क्रोध ph 
तो ईश्वर का आक्रोश करों और कहां, 'तुम अपने आप को प्रकट क्यों नहीं 
करते हो?” . 
इस विषय में श्रीरामकृष्ण हमारे लिए मूर्त आदर्श स्वरुप है। वे माँ 
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काली से कहा करते थे, यदि तुम निष्प्राण पत्थर हो तो तुम्हारी पूजा करने 
का क्या अर्थ और यदि तुम जीवंत सत्यस्वरुपा हो तो अपने आपको प्रकट 
करो।' हमें इनके दृष्टांत का अनुकरण करते हुए आक्रोश करना चाहिए। 
यह हमारी कामुकता को भिन्न दिशा देने के सदृश है। इसे जड़मूल से मिटाना 
सम्भव नहीं है। 
मनोविज्ञान वेत्ता भी हमें हमारी इच्छाओं का दमन करने का परामर्श 
नहीं देते। यदि हम इच्छाओं का दमन करते हैं तो' फलस्वरूप असहनीय 
तनाव-पीड़ा होती है। हमारा व्यवहार विक्षिप्त हो सकता है, कई मनोग्रन्थियों 
में उलझेंगे। लेकिन फ्राइड विचारधारा की मूल अवधारणा भी गलत है कि 
- धर्म वासनाओं को दमन करने का उपदेश देता है और इसके परिणाम स्वरुप 
मानसिक तनाव एवं इनदर पैदा होता है। यह मान्यता सही नहीं है। यह मान्यता 
तो हमारे संतों एवं आत्मवेत्ताओं के प्रति घोर अन्याय है। हमारे योगियों और 
आत्म-द्रष्टाओं ने इस तथ्य को स्वीकार किया है कि दैहिक मूल-प्रवत्तियाँ 
शक्तिशाली अवश्य हैं, लेकिन उनका उदात्तिकरण संभव है और उनकी 
सन्तुष्टि की गुंजाइश भी है। सूक्ष्म दृष्टि से यदि हम धार्मिक ग्रन्थों का 
-अवलोकन करें तो यह स्पष्ट हो जाएगा कि हमारे ऋषियों ने सब स्वभावों 
के लिए धार्मिक ग्रन्थों में प्रावधान किये है। उन्होंने चतुवगींय कर्तव्यों को 
जिन्हें धर्म, अर्थ, काम और मोक्ष के नाम से जाना जाता है मानव के लिए 
आवश्यक माना है। इनमें पहला सिद्धान्त धर्म में आस्था है अर्थात्‌ सदाचारपूर्ण 
जीवन यापन करना। इसे जीवन स्तम्भ मानकर हमें ईमानदारी और न्यायपूर्ण 
ढंग से अथोंपार्जन करना चाहिए उन्होंने काम को वर्जित नहीं माना; काम 
वासना की पूति को वैध माना हैं लेकिन कामुकता में डूबे रहना अथवा पशुवत्‌ 
अनियंत्रित व्यवहार करना अथवा सुख-भोग को जीवन का लक्ष्य स्वीकार 
करने से अवश्य मना किया है। काम व इच्छा पूर्ति में स्वनियंत्रण वांछनीय 
'है यदि इसमें अनुशासन बरता जाए तो इस अवस्था को पार कर के मोक्ष 
प्राप्ति लक्ष्य प्राप्त हो सकेगा। [ 
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उपर्युक्त उल्लेख से यह स्पष्ट है कि आधुनिक मनोविज्ञान वेत्ताओं 
की तरह प्राचीन ऋषियों ने काम इच्छा पूर्ति को जीवन में स्वीकार किया 
था लेकिन उन्होंने इसे साधन माना, साध्य नहीं अर्थात्‌ उन्होंने निम्नस्तर 
की मूलभूत प्रवृत्तियों को उदात्त करने पर जोर दिया है उनके दमन पर नहीं। 
इस प्रकार हमें यह नहीं भूलना चाहिए कि काम वासना तथा अन्य जीवधारी 
आन्तरिक प्रवृत्तियों के अतिरिक्त हमारे जीवन का एक दिव्य आयाम भी है। 
यदि हमारा जीवन प्रथम पक्ष के इर्द-गिर्द घूमने लगे तो हम पशुओं से उच्चतर 
नहीं होंगे, किन्तु यदि हमने अन्तनिर्हित दिव्य चिंगारी को अस्तित्ववान बना 
लिया तो हम पशु स्तर से उठकर अपने अस्तित्व को दिव्य स्तर तक उठा 
सकेंगे। इसलिए फ्रायड व उसके अनुयाइयों की विचारधारा के विपरीत हम 
इस निर्णय पर पहुँचते हैं.कि धर्म का सही अर्थ व रूप तनाव पैदा नहीं 
करता बल्कि तनाव को समाप्त करने का साधन है। हाँ कामनाओं के दमन 
करने से कामनाएँ नहीं मिटती। वे अवचेतन गहराई में प्रच्छन्न रहकर शारीरिक 
रोग जैसे पेपटिक अल्सर, पेल्पीटेशन व अन्य रोगों को उकसाती रहती हैं। 

अतः इस बात पर जोर देना आवश्यक है कि धर्म को सही रूप में 
समझा जाए तो यह तनाव को जड़ से मिटा सकता है लेकिन इसके लिए 
' दिनचर्या में अभ्यासरत रहना आवश्यक है। सच्चा धर्म हमें सिखाता है कि 
यदि अनित्य धरातल पर ही अपना अस्तित्व स्थाई रखना चाहते हैं तो हम 
मानसिक तनाव पर काबू नहीं पा सकेंगे। इसके विपरीत धर्म हमें यह भी शिक्षा 
देता है कि इन्द्रिय सुख जीवन में सबकुछ और उसका लक्ष्य नहीं है। किसी 
मतरा में भौतिक सुख-सुविधा जीवन के लिए आवश्यक है। लेकिन हमें इसके 
ऊपर उठना होगा, इन्द्रिय सुख जीवन का चरम लक्ष्य नहीं स्वीकारा जा 
सकता। सारांश यह है कि हमें निम्न श्रेणी की कामनाओं को अपने वश में 
रखना चाहिंए। जिससे हम अपनी अन्तनिर्हित दिव्यता को प्राप्त कर सकें। 
पशुत्व के स्तर से कहीं बढ़कर दिव्यत्व जीवन का नया श्रेष्ठ आयाम है जो 


_ केवल स्वपरिश्रम से ही प्राप्य है। शारीरिक सुखों का भोग ही यदि जीवन लक्ष्य 
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बन जाए तो उसकी परिणति मानसिक तनाव में अवश्य होगी। कारण स्पष्ट 
है। क्योंकि इन्द्रिय सुखों की प्राप्ति अधिक से अधिक सुख-भोग की मानसिक 
वृत्ति को जागृत करती है जिसका परिणाम अधिकाधिक मानसिक द्वन्द्र व तनाव 
होता है। अगर धर्म की मान्यता गलत रूप में ग्राह्य हो जाती है तो परिणाम 
तनाव ही होगा। कुछ अविवेकि धर्म प्रचारक मनुष्य में अपूर्णता, दोष एवं 
"पाप वृत्ति को ग्रान्तिपूर्ण महत्व देते हैं। वे इनका अतिरंजित विधि अपना कर 
अपना पक्ष रखते हैं जिस पर यदि हम चलें तो मानसिक गड़बड़ी पैदा होना 
अवश्यंभावी है। अत: आवश्यकता इस बात की है कि धर्म प्रचार योग्य धर्म 
प्रचारक द्वारा ही हो तथा धर्म का सकारात्मक रूप ही प्रस्तुत किया जाए। 
इस संबंध में श्रीरामकृष्णदेव ने जो कुछ कहा वह चिन्तनीय है। उन्होंने 
कहा “क्या तुम मुझे एक बात बता सकोगे? तुम पाप का राग इतना क्यों 
अलापते हो? 'मैं पापी हूँ” सौ बार दुहराने से व्यक्ति निश्चयपूर्वक पापी बन 
जाता है। उसमें इतना आत्मविश्वास होना चाहिए कि वह दृढ़ता से कह सके, 
'मैने ईश्वर का नाम लिया है, भला मैं पापी!? यह कैसे हो सकता है?” 
ऐसे ही शब्द स्वामी विवेकानन्द के भी हैं। एक संदर्भ में उन्होंने कहा, 
“संसार में जो हो रहा है उसे सांसारिक दुष्टता न कहो। इस प्रकार के शिक्षण 
से संसार कमजोर होता जाएगा। बांल्यकाल से ही लोगों को सिखाया गया 
है वे पापी हैं, निर्बल हैं। मनुष्यों को सिखाओं की वे दिव्य हैं, अमृत की 
संतान हैं। जो लोग अति निर्बल दिखाई देते हैं उनके मस्तक में भी सकारात्मक 
शक्तिशाली एवं सहायक विचार बचपन से भरने की जरूरत है। जीवन में 
ऐसे दृढ़ विचारों को आने दो न कि वे जो निर्बल और कमजोर बनाते हों।' 
श्रीरामकृष्ण एवं स्वामी विवेकानन्द जैसे जगद्गुरूओं के महत्वपूर्ण 
शब्दों से यह प्रमाणित होता है कि धर्म को यदि यथार्थ रूप से ग्रहण किया 
जाए तो यह तनाव उत्पन्न नहीं करता बल्कि तनाव से मुक्त करता है। जीवन 
के नकारात्मक स्वरूप को व्यक्त करने के स्थान पर उसके सकारात्मक पक्ष . 
को उजागर करना होगा। फिर से स्वामी विवेकानंद के शब्दों पर ध्यान दें “कौन 
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कहता कि हम जन्म से पापी हैं? मनुष्य को पापी कहना ही पाप है।' इसका 
आशय यह है कि यदि हम में पाप वृत्ति है तो हमें उससे मनोग्रस्त नहीं होना 
चाहिए। हमें इस तथ्य को आत्मसात करना है कि यदि बुराई है तो हमारे अन्दर 
दिव्यता भी विद्यमान है। बुराई को निष्क्रिय करने के लिए इस दिव्य स्वरूप 
को प्रत्यक्ष करने की आवश्यकता है। अतः स्पष्ट है कि धर्म के परम सत्य, 
तनाव एवं भार पैदा नहीं करते और न ही पाप वृत्ति को बढ़ावा देते हैं। इसके 
विपरीत जीवन में सामंजस्य एवं संतुलन बनाए रखने में वे आशा, प्रेरणा 
व उत्साह का संचार करते रहते हैं। 
: मानसिक तनाव के कारणों में संस्कारों की भूमिका की चर्चा भी 
. आवश्यक है। हिन्दू विचारकों जैसे - पतंजलि एवं स्वामी विवेकानन्द के 
अनुसार पूर्वजन्मों के संचित संस्कार तो हम में होते ही हैं। ये हमारे अवचेतन 
मन में संग्रहीत हैं और इस जीवन के कर्म जनित संस्कार उन संग्रहित संस्कारों 
में जुड़ जाते हैं। संस्कार शुभ और अशुभ दोनों होते हैं, इसमें से प्रत्येक 
व्यक्ति इन शुभ-अशुभं संस्कारों की गठरी हैं। यदि हमारा झुकाव निन्दनीय 
कर्मों की ओर है तो यह निष्कर्ष निकाला जा संकता है कि पूर्वजन्म के व 
इस जन्म के अर्जित संस्कार अशुभ हैं। इस सम्बन्ध में ध्यान देने योग्य बात 
हमारे विचारकों की यह धारणा है कि हम कर्म करने के लिए स्वतंत्र हं 
अतः संस्कारों के अर्जन के साथ-साथ बुरे संस्कारों का विसर्जन प्रारंभ हो 
जाता है। दूसरे शब्दों में स्वतंत्र संकल्प शक्ति जो कि मनुष्य मात्र में है, उसके 
द्वारा हम अपना सुधार स्वयं करने की क्षमता रखते हैं। दार्शनिक हिन्दू 
विचारक निराशावादी नहीं है। वह प्रगतिशील है, गतिवान है और मानवता 
` का आशाजनक संदेशवाहक है। अन्यं विचारणीय बातें - वातावरण है। bo 
सौहार्दपूर्ण वातावरण में जी रहे हैं लेकिन एकाएक हमारे सद्शयत्नों के 
उपरान्त भी हम त्याज्य भावनाओं के आवेश में बह जाते हैं। अशुभ संस्कारों 
के कारण ऐसा हो जाता है। ऐसा मानकर हम स्व प्रयत्नों की सहायता से 
ऐसी स्थिति पर काबू पा सकते हैं। यह उक्ति-मनुष्य अपने भाग्य का निर्माता 
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` है - उपयुक्त ही है। वर्तमान स्थिति को अंगीकार करने के साथ-साथ यह 
भी ध्यान रखना चाहिए कि मेरे अन्त:स्थल में दिव्य ज्योति भी है। मैं इस 
दिव्य ज्योतिर्मय संकल्प शक्ति को बटोर सकता हूँ, बुरे संस्कारों को धो 
सकता हूँ। उज्ज्वल भविष्य का निर्माण कर सकता हूँ। 

फ्रायड की विचारधारा के अनुसार तो मानसिक तनाव बड़ी कठिनाई से 
ही दूर हो सकता है। इनके मुताबिक जब तक अवचेतन में दबी हुई मूलभूत 
कामना तथा पराअहं (५५०7६६०) के तत्त्वावधान में स्वेच्छिक आत्मनियंत्रण 
के बीच समाधान न हो जाए तब तक मानसिक तनाव पर काबू पाना मुश्किल 
है। लेकिन हमारी मान्यता यह है कि धार्मिक दृष्टिकोण के विकास से इस 
तनाव को निर्मूल किया जा सकता है। 

किन्तु फ्रायडवादी मनोविज्ञान के संदर्भ में वर्तमान अनुचिन्तन द्वारा 
जो विचार प्रसारित हुआ है यह मानता है कि पराअहं द्वारा लगाए गए 
अवगुंठन हटाने के बाद भी मानसिक तनाव बना ही रहता है। अत: उनके 
कथनानुसार मानसिक अन्तईन्द्र पूर्णरूप से समाप्त नहीं हो सकता, 
उदाहरणार्थ यदि कोई टी.वी. अथवा वी.सी.आर. लेकर वन में मनोविनोद 
के लिए चला जाए तो उसे वहाँ यह अनुभूति तो होगी ही कि वह पूर्णरूपेण 
स्वतंत्र नहीं है। उसे भीतर ही भीतर बंधन की अनुभूति होती है। उसे अहसास 
होता है कि वह अन्दर से चरमरा रहा है और अपने आपका विनाश कर 
रहा है। यदि वह पशुवत नहीं है तो उसे उसकी आंतरिक वेदना कचोटती 
रहेगी। इस उदाहरण से यह प्रकट हो जाता है कि संयेम बाह्य नहीं होता, 
मानव विवेक ही सबसे महान संयम है। एक बड़े स्वामी ने कहा है, “आत्मा 
की आवाज ईश्वर की वाणी है!” चाहे हमारे ऊपर बाह्य नियंत्रण न भी हो 
तो भी हमारा मन अथवा हमारा अंत:करण हमें स्पष्ट निर्णय सुना देता है 
कि सही क्या है और गलत क्या है। 

मनोवृत्ति अथवा निम्न श्रेणी के इन्द्रिय सुखों कामना पूर्ति के लिए 
हम भले ही निर्जन वन में चले जाएँ तो भी हमें तनाव से छुटकारा नहीं 
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मिलेगा। ऐसी परिस्थितियों में हमें यह स्वीकार करना पड़ेगा कि बाह्य 
परिस्थिति ही एकमात्र तनाव का कारण नहीं है। मूलभूत वृत्तियों की कामनाएँ 
जो कि देह सुख व अन्य सम्बन्धित कारणों से प्रकट होती हैं, मानसिक 
तनाव में परिणत हो जाती हैं। 

मानसिक तनाव होने का एक अन्य कारण जीवन जीने के प्रति गलत 
धारणाएँ भी हैं। यदि हम अपना जीवन समन्वित एवं संतुलित नहीं रखते 
अथवा अपने जीवन अस्तित्व के प्रति ही दृष्टिकोण नहीं अपनाते हैं तो हमारा 
तनावों की ओर अधोमुख होना निश्चित है। माना कि हमारी दैहिक कामनाओं 
के विफल होने से तनाव होता है, लेकिन यदि हम अपनी कामनाओं को 
सही दिशा में परीक्षण करें, तो हमें तनावों का उपचार भी तुरंत दृष्टिगत 
हो जाएगा। | 

जो व्यक्ति आत्माभिव्यक्ति के लिए अत्यन्त आतुर रहते हैं वे भी 
साधारणतया मानसिक तनावग्रस्त होते हैं। जब वे अभिव्यक्ति आवेग से वंचित 
रह जाते हैं तो सामान्यतंया ऐसा देखा गया है कि उनके व्यवहार में विचित्रता 
झलकने लगती है। वे विद्रोह का मार्ग अपनाने लगते है। उदाहरणार्थ जब 
माता-पिता अपने बच्चों पर इस विश्वास के वशीभूत होकर कि इससे उनका 
भला होगा कुछ बंधन लगाते हैं तो बच्चे निश्चित रूप से विद्रोह करते हैं। 
उन्हें लगता है कि उनकी स्वतंत्रता पर अकारण ही अवरोध लगाए जा रहे 
हैं। जब पिता अपने बच्चों को आदेश देते हैं कि इतना अधिक टी.वी. मत 
देखो तो बच्चे टी.वी. देखने के लिए लालायित हो जाते हैं। बच्चे रोक- 
टोक का बुरा मानते हैं। ज्यों वे उम्र में बड़े होते हैं उनमें आत्म प्रकाशन 
कि लालसा अधिक तीव्र होती जाती है। किशोरावस्था के बालकों के अनेक 
उदाहरण मिलते हैं जो अपने माता-पिता के विचारों एवं आदर्शों के विपरीत 
व्यवहार करते हैं। यह उत्तरदायित्व माता-पिता का ही है कि वे अपने बच्चों 
की मनोवैज्ञानिक मांगों को भली भाँति समझकर उनके साथ तदनुकूल व्यवहार 
करें। जब कभी भी बच्चों में यह भावना प्रबल होती दिखाई देती है कि उन 
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पर हमेशा बंदिशे लगाई जाती हैं, अवरोध उपस्थित किए जाते हैं और उनकी 
इच्छाओं को विफल किया जा रहा हैं तो उनके लिए विद्रोह करना अनिवार्य 
हो जाता हैं थोड़ी सी समझदारी मात्र से यह स्थिति टाली जा सकती है। 
बच्चों की आत्माभिव्यक्ति की मांग के प्रति उनका रवैया सहानुभूति पूर्ण होना 
चाहिए और ऐसे उपायों से बचने का प्रयत्न करना चाहिए जिसके परिणाम 
गंभीर हो सकते हैं। आत्मप्रकाशन के सुंअवसर प्रदान किए बिना बच्चों के 
मन में अनेक प्रकार की अस्वाभाविकताएँ पैदा हो जाएँगी। 

मानसिक तनाव का एक अन्य कारण बहुत भावनात्मक आवेग है, 
जिसे हम महत्वाकांक्षा कहते हैं। एक व्यक्ति जिसमें प्राधिकार, पद अथवा 
बौद्धिक उपलब्धियों की प्रबल इच्छा होती है और वह दूसरों से प्रतिस्पर्धा 
में मनचाहा फल पाने में अपने आपको सक्षम नहीं पाता अथवा किसी अन्य 
को पहले से ही उस पद पर आसीन देखता है जिसकी लालसा उसे थी 
तो वह अत्यन्त निराश हो जाता है। तब उसे जो चाहिए उसे पाने में वह 
आशाहीन हो जाता है तथा भीषण तनाव से पीड़ित हो जाता है। उदाहरणार्थ: 
विश्वविद्यालय में विभिन्न विभागों को अध्यक्षता का प्रश्‍न लीजिए। आजकल 
यह पद बारी-बारी से दिया जाता अत: समस्या अधिक नहीं है। यदि इस 
' नियम को समाप्त कर दिया जाए तो विभिन्न विभागों में प्रोफेसरों में भारी 
तनाव हो जाएगा। एक व्यक्ति यह महसूस कर सकता है कि अध्यक्ष पद 
के लिए उसकी विश्वसनीयता अधिक है किन्तु विश्वविद्यालय उसकी उच्च 
योग्यता को उचित मान्यता नहीं देता। दूसरे शब्दों में आकांक्षा असीम चिन्ता 
व तनाव उत्पन्न करती है। 

इन दिनों यह देखने में आया है युवा विद्वान तीव्र आकांक्षा के कारण 
मानसिक रोग एवं आकुलता से ग्रस्त हैं। उनके व्यवहार में अस्वस्थता एवं 
मनोदौबिल्यता प्रकट होने लगती है। चिन्ता व मनोरोग से पीड़ित विद्वान 
वे हैं जो अपने प्रतिस्पर्धियों से सदा आगे निकलना चाहते हैं। जब उनकी 
` इच्छाएँ पूरी नहीं होती तो वे तीव्र मानसिक तनाव से घिर जाते हैं। इस प्रकार 
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पद, मान एवं ख्याति की उच्चाकांक्षा'तनाव का कारण बन जाती है। 
तनाव उत्पन्न करने वाले घटकों में एक और कारण बौद्धिकवाद है 

इसे उदाहरण से समझाना उपयुक्त होगा। मान लीजिए एक व्यक्ति विद्वानों 

के परिवार में जन्म लेता है जहाँ प्रत्येक व्यक्ति उच्च शिक्षा प्राप्त है - कोई | 

महास्नातक है, डॉक्टर है इत्यादि। सभी की शैक्षणिक क्षमताएँ चमत्कार 

पूर्ण हैं किन्तु यह: व्यक्ति इतना मेधावी नहीं है यद्यपि इसकी रुचि अन्य क्षेत्र 

में है। यह व्यक्ति सोचता है, “यदि मैं अपनी पसन्द का-काम करूं तो मेरे 

कुटुम्बी क्या सोचेंगे। मैं विद्वानों के परिवार में जन्मा हूँ, यदि मैं शिक्षा में 

अकादमिक श्रेष्ठता अजित नहीं करता तो मेरा जीवन कष्टपूर्ण हो जाएगा।' 

मजबूर होकर वह परिवार के लोगों का अनुकरण करने का प्रयत्न करेगा 

और अपने लिए मानसिक संताप को निमंत्रण देगा किन्तु वह अपने आप 

को स्वस्थ रख सकता है, यदि वह सोचे, मेरी क्षमता व दक्षता किसी अन्य 

क्षेत्र में है, मेरी विशिष्टता अलग है और मैं अपने ही क्षेत्र में श्रेष्ठता प्राप्त 

कर सकूँगा। मेरे लिए पिता अथवा दादा के समान अकादमिक श्रेछता की. 

उपलब्धि आवश्यक नहीं है।' इस प्रकार यदि वह अपनी योग्यता व क्षमता 

के अनुकूल आगे बढ़ेगा, तो वह प्रसन्नचित्त व सन्तुष्ट रहेगा तथा अपने जीवन 

लक्ष्य को प्राप्त कर सकेगा। । 
महत्वाकांक्षा हमें अत्यधिक परिश्रम करने के लिए बाध्य करती है और 

यदि व्यक्ति अतिपरिश्रमरत है तो उसका तनावग्रस्त होना अवश्यम्भावी है। 

जिस व्यक्ति पर अनेक दायित्व हों, वह उच्च आकांक्षा से अभिभूत अथवा 

अन्य कारण से विश्राम नहीं कर पाता तथा निरंतर ही भयावह तनाव से ग्रसित 

- रहता है। इस प्रकार प्रशंसनीय एवं समाज द्वारा मान्य उच्चतर मूल्य भी विभिन्न 

प्रकार के असन्तुलन का कारण बनते हैं जो बहुत मानसिक तनाव को ओर 
ले जाते हैं। . " 


OUD 
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मानसिक तनाव के बारे में कुछ अभिमत 


अब हमें गौर करना है कि कार्ल गुस्तव यूंग जो कि ख्याति प्राप्त 
मनो-विश्लेषक हैं उन्हें मानसिक तनाव संदर्भ में क्या कहना है? युंग की 
अवधारणा है कि मानसिक तनाव मनुष्य के स्वभाव में नर एवं मादा दोनों 
के गुण-विशेषों का प्रतिफल है। उनके कहने का तात्पर्य है - नर - अर्थात 
बहिर्मुखी, मादा - अर्थात्‌ अंतर्मुख प्रवृत्ति। इस संसार में हमें ऐसे लोग मिलेंगे 
जो स्वभाव से बहिर्मुखी है। उनकी प्रवृत्ति सर्वदा बाहर की ओर जाने की 
होती है और वे आंतरिक जीवन शैली से अनभिज्ञ होते हैं। इसके विपरीत 
अन्य अंतर्मुखी हैं। यूंग के अनुसार तनाव इन दो विरोधी प्रवृत्तियों-बहिर्मुखी 
एवं अंतर्मुखी - का एक व्यक्ति विशेष में परस्पर विपरीत दिशाओं में कार्यरत 
होने से उत्पन्न होता है। प्रश्‍न उठता है - इस तनाव का उपचार क्या है? 

समस्या का निराकारण इन दोनों मूलभूत प्रवृत्तियों के समन्वय से ही 
संभव प्रतीत होता है। यह समन्वय ध्यान परायण, चिंतन और क्रिया प्रधान 
व्यवहार के आपसी सामंजस्य से ही संभव है। चिन्तन शुन्य तथा 
अन्तनिरिक्षणहीन जीवन व्यवहार घातक सिद्ध हो सकता है लेकिन अकेले 
सतत्‌ चिन्तनशील बने रहने और सक्षम गुरु के निर्देशन अभाव में व्यक्ति 
सही मार्ग अपनाने में अक्षम बना रह सकता है। और उचित सीखने की प्रक्रिया 
के अभाव में मानसिक तनाव का कोपभाजन हो सकता है। हमें दोनों प्रकार 
की अति से बचना चाहिए और सही मध्यम मार्ग अपनाना चाहिए। क्रियाशील 
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व्यवहार के साथ-साथ' व्यक्ति को चिन्तन, अंतरावलोकन तथा 
आत्मनिरीक्षण के लिए भी समय निकालना चाहिए। इन दोनों स्वभावगत 
विरोधी प्रवृत्तियों के सही समीकरण से अथवा दूसरे शब्दों में नारीय अतवा 
नारीय गुण-विशेषों के सामंजस्य से मानसिक तनाव से मुक्ति मिल सकती 
है। इस परिप्रेक्ष्य में विभिन्न वर्ग के लोगों का अवलोकन करें - सम्पत्तिवान्‌ 
लोग, शक्तिवान्‌, पद व गरिमा के धनी लोग तथा ऐसे ही अन्य लोग। लेकिन 
यदि हम उनके वास्तविक जीवन में झांककर देखे तो हमें यह देखकर हैरानी 
होगी कि वे धनाढ्य शक्तिशाली होते हुए भी कलह ग्रस्त रहते हैं और जीवन 
उच्चतर आयाम से वंचित हैं। व्यक्तियों को जब तक आंतरिक शान्ति नहीं 
मिलती वे कभी भी मानसिक तनाव से मुक्त नहीं रह सकते। 
हमारे समक्ष प्रायः एक प्रश्न उपस्थित होता है - क्या सभी धार्मिक 
प्रवृत्ति वाले लोग अपने जीवन से सन्तुष्ट हैं तात्पर्य यह, जिन लोगों ने दीक्षा 
 ग्रहंणःकी है अथवा नियमबद्ध अनुष्ठान सम्पन्न करते हैं, क्या उन्होंने मानसिक 
तनाव पर नियंत्रण कायम कर लिया है? क्या यह बात सही नहीं है कि वास्तव 
में जो लोग ध्यान का अभ्यास करते हैं वे भी यदाकदा मानसिक तनाव ग्रस्त 
हो जाते हैं? | 
उदाहरणार्थ, मानो कोई व्यक्ति मंदिर अथवा पूजागृह में विशिष्ट 
मनोदशा में बैठा हैं और कोई अनायास उनके पास आकर कुछ कहे तो 
वह उग्र स्वर में कह उठता है, “मुझे परेशान मत करो, मैं अभी ध्यान कर 
रहा हुँ।' यदि आप वास्तव में ध्यानावस्थित हैं तो इसका अर्थ यह हुआ कि 
आप अपने इष्ट के साथ युक्त हैं। यदि कोई व्यक्ति पूजागृह से लौट रहा 
है, तो उससे यह अपेक्षा की जाती है कि उसमें बदलाव आया है। पूजा | 
गृह से लौटकर आने के बाद उसके व्यवहार में मृदुता एवं प्रियता की आशा. 
की जानी चाहिए। इसके विपरीत सामान्य अनुभव इस बात की पुष्टि करता | 
है कि ध्यान योग करने:के उपरान्त भी लोग उग्रता वमन करते पाए जाते 
हैं। स्पष्ट है कि ऐसे लोग धार्मिक अनुशासन का पालन नहीं करते। इस 
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` प्रकरण से यह निष्कर्ष निकाला जा सकता है कि यदि सही ढंग से धार्मिक 
जीवन का अनुसरण किया जाए तो लोग अवश्य ही शान्त एवं आत्म सन्तुष्ट 
बनेंगे। 
वस्तुसः धार्मिक व्यक्ति के सान्निध्य में आने पर कोई भी उसके द्वारा 
प्रसारित शान्त तरंगों की अनुभूति कर सकता है। हम कहेंगे, “यह साधु पुरुष 
कितना शान्त एवं संगृहीत है। इनमें मानसिक उथल-पुथल लेश मात्र भी 
नहीं है।* किन्तु यदि हम ऐसे व्यक्ति के सम्पर्क में.आषते हैं जो विभिन्न मानसिक 
प्रक्षोभों का शिकार हैं तो हम भी प्रक्षोभक तरंगो से आप्लावित होंगे। तात्पर्य 
यह है कि भले ही हमें आन्तरिक सत्य की वास्तविक अनुभूति न हुई हो 
` फिर भी ध्यान करने पर उसकी एक झलक तो मिल ही जाती है और यह 
क्रिया मात्र हमें मानसिक तनाव पर आधिपत्य कराने में सक्षम है। रामकृष्ण 
मिशन का प्रतीक चिन्ह जो कि स्वामी विवेकानन्द की संकल्पना है, उसमें 
“योग की-चारों विद्याओं का सामंजस्यपूर्ण समायोजन है। यूंग ने तो केवल 
नरीय तथा नारीय गुण कर्मपरायणता तथा ध्यानपरायणता के सामंजस्य पर 
जोर दिया किन्तु स्वामी विवेकानन्द ने एक सच्चे योगी की भाँति ऋषि पुरुषों 
की a अवधारणाओं को लेकर चारों योगों का दृष्टिगोचर समन्वय 
किया है। 
जो लोग रामकृष्ण मिशन के प्रतीक चिन्ह से परिचित हैं और जिन्होंने 
इस प्रतीक के अभिप्राय का गहराई से चितन एवं विश्लेषण किया है, उन्हे 
यह भली भाँति विदित है कि इस प्रतीक के केन्द्र स्थल में कमल है जो 
भक्ति का प्रतीक है, उदीयमान सूर्य ज्ञान अथवा परज्ञानं का सर्पाकृति राजयोग 
की सूचक है तथा लहरे कर्मसूचक है। इसके साथ मध्य में राजहंस प्रदर्शित 
` किया गया है। राजहंस परमात्मा अथवा हमारी दिव्यात्मा का प्रतीक है। धारणा 
` यह है कि राजयोग, कर्मयोग, ज्ञानयोग, भक्तियोग के सामंजस्य से हम अपनी 
अन्तरात्मा यानी परमात्मा को अनुभूति प्राप्त कर सकते हैं। स्वामी विवेकानन्द 
' नेःइस-सामंजस्य को समन्वय योग की संज्ञा इसलिए प्रदान की है क्यों कि 
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आधुनिक जीवन व्यस्तता से परिपूर्ण है। अतः दैनिक क्रिया प्रक्रिया प्रारम्भ 
करने से पूर्व हमें कम से कम पन्द्रह मिनट समन्वय योग का अभ्यास करना 
चाहिए। इस दैनिक योग क्रिया के सम्पन्न होने के बाद यदि हम दैनिक जीवन 
क्रियाओं में प्रवृत्त होंगे तो हमारी मनोदशा स्थिर बनी रहेगी। 
उदाहरणार्थ : मानो कोई अधिकारी अथवा कर्मचारी है, या डॉक्टर _ 
या प्रोफेसर या गृहणी अथवा और कुछ है। हम दीक्षित न भी हों तो भी 
सुबह कुछ समय हम आत्मनिरीक्षण कर सकते हैं। इस प्रकार जब हम मन 
पर नियंत्रण करने का प्रयास करते हैं तो यह राजयोग है। हमें ज्ञात है कि 
व्यक्ति सीमाबद्ध है फिर भी उसके भीतर दिव्य प्रकाश की चिनगारी तो है 
ही। मानसिक अथवा मनोवैज्ञानिक नियंत्रण के नियमित अभ्यास के माध्यम 
से हम इस दिव्यत्व से एकरूप हो सकते हैं। तात्पर्य यह है कि हम तब 
राजयोग कर रहे हैं। कं 
जब हम अपने काम में लग जाते हैं, जैसे गृहिणी का गृह कार्य में 
व्यस्त होना, तो हमें उस कार्य में आनंद की अनुभूति होने लगती है। यदि 
हमें अपनी कार्य में रुचि नहीं है और उसमें प्रसन्नता नहीं मिलती तो वह 
कार्य नहीं अपितु नीरस लगता हैं। जो व्यक्ति अपने काम में प्रेम से लगा 
रहता है उसे भक्तियोग कहा जा सकता है। भले ही हम पुष्पमाला नैवेद्य लेकर 
एक सामान्य सेवक की भाँति मंदिर में न जाएँ किन्तु यदि हमारे हृदय में 
भक्ति भावनायुक्त दृष्टिकोण है तो कोई भी कार्य करें उसे प्रेम व भक्ति से 
कर पाएँगे - यही भक्तियोग है। श्रद्धापूर्वक कार्य संपादन करने की क्रिया 
भक्तियोग ही है। ह ज fe 
हमारे दैनिक जीवन में भिन्न-भिन्न लोगों से सम्पर्क होता है - परिवारो 
से, मित्रों से, सहकर्मियों से, प्राध्यापक का छात्रों से, डॉक्टर का मरीजों 
से सम्पर्क होता है - परिवारों से, मित्रों सें, इनमें भाव हो - कि सब में 
वही एक परमात्मा हैं - तो हमे शाश्वत एवं अपरिवर्तनीय तत्व विवेक कर 
रहे हैं। प्रत्येक व्यक्ति में शाश्चत तत्व विद्यमान है इस प्रकार हम मनुष्य के 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


| 
| 
| 
| 


३० मानसिक तनाव से मुक्ति के उपाय 


दिव्य स्वरूप को स्वीकार करते हैं। इंसान के लिए तो यह आत्मा है किन्तु 
सर्वव्यापी दृष्टि से यह ब्रह्म है। इस प्रकार हम विवेक का अभ्यास करते हैं 
जिसे ज्ञानयोग की संज्ञा दी गई है। 
जब भी हम कोई काम बिना किसी उद्देश्य पूर्ति के निमित करते हैं 
- कार्य मात्र कार्य हेतु - तो वह कर्मयोग है। स्वामी विवेकानन्द ने ठीक 
ही कहा, हम भले ही सैकड़ों काम करे किन्तु उन कामों से मानस पटल 
पर एक भी तरंग नहीं उठनी चाहिए। हमें फलासक्ति रहित भाव से सब कुछ 
करना चाहिए। 
इस प्रकार हम दैनिक जीवन में योग की चारों विधियों को जीवन में 
चरितार्थ कर सकते हैं। इसे समन्वय योग कहा जाएगा। दैनिक कार्य-क्रिया 
प्रारम्भ करने से पूर्व हम राज-योग विद्या का परिपालन कर सकते हैं। भक्ति 
भावना से प्रेरित कर्म-संपादन कर हम भक्तियोग की दृष्टि अर्जित कर सकते 
हैं। कार्य संपादन करते समय अपने सहयोगियों के साथ विवेकसम्मत व्यवहार 
द्वारा ज्ञान योगी बन सकते हैं और अंत में सभी कर्म कर्तव्यों को, जो हमारे 
लिए निर्धारित हैं कर्म योगी की भावना से निष्पादित कर सकते हैं। 
जब तक वृत्तियों की ओर हम उपर्युक्त दृष्टिकोण नहीं अपनाएँगे, तो 
जो भी घटनाएँ घटेंगी, उनमें हमारी प्रतिक्रिया प्रतिकूल ही रहेगी। उदाहरण 
के तौर पर, यदि कोई कनिछ कार्यकर्ता किसी का अपमान करता है, तो 
वह सामान्यतः जैसे को तैसा व्यवहार का अनुसरण करेगा। इसके विपरीत 
यदि वह आध्यात्मिक धरातल पर सबको समान मानता है तो वह अपने 
अधीनस्थ कर्मचारी में भी दिव्य स्वरूप का दर्शन करेगा। यह तभी संभव 
है जबकि वह निर्भयतापूर्ण आत्म-विश्लेषण करने में समर्थ हो। यह ज्ञान 
योग है। समन्वय योग के अभ्यर्थी को निरंतर यह परीक्षण करना पड़ता है 
कि वह सही व स्थिर बुद्धि के निर्णयानुसार व्यवहार कर रहा है या नहीं। 
पिछली चर्चाओं में हमने मानसिक तनावों के कारणों की जानकारी 
पर अधिक महत्व दिया है। तनावों का सामना करने के लिए हम अनेक 
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उपायों का सहारा लेते हैं लेकिन ये उपाय अधिकांश उपरी तय के ही सिद्ध 
होते हैं। यह उपचार उसी श्रेणी का है जिस प्रकार केवल रोग के बाह्य लक्षणों 
को देखकर औषधि दे दी जाए तथा रोग के भीतरी कारणों को, जो बाह्य 
रूप में प्रकट नहीं हो रहे हैं उन्हें नजरअंदाज कर दिया जाए। 

माना कि एक व्यक्ति मानसिक तनाव से ग्रस्त है और व्याकुल हो रहा 
है। यदि वह धूम्रपान करता है तो वह अपने मानसिक तनाव को धूए में उड़ाने 
का प्रयास करेगा, अन्य कोई मादक द्रव्य लेकर, एस्प्रीन अथवा नींद की 
गोलियाँ खाकर या फिर दूरदर्शन के कार्यक्रमों को देखकर अथवा सैर-सपाटे 
के लिए निकलकर या विश्रामावकाश लेकर अपना मन हल्का करने का प्रयास 
करेगा। अपने-अपने तरीके से कार्यक्रम बनाकर ये लोग अपना तनाव हल्का 
करने का प्रयास तो अवश्य करते हैं लेकिन तनाव व मानसिक दबाव दूर करने 
में उन्हें किंचित मात्र भी सफलता नहीं मिल पाती है। . - 

मैं इस तथ्य को पुनः दोहराता हूँ कि स्नायुतंत्रीय तनाव एक तरह 
की शारीरिक मानसिक विकृति है। इस बात को लेकर आम सहमति है कि 
अधिकतर रोग शारीरिक मानसिक विकृति के कारण ही होते हैं। और इनका 
कुप्रभाव हमारे विचारों, हमारे विश्वासों, हमारे पूर्वाग्रहों तथा-हमारे वातावरण 
पर पड़ता है और इस कुप्रभाव के वशीभूत होकर हम विभिन्न परिस्थितियों 
में कैसा कैसा आचरण करते हैं। इससे यह निष्कर्ष कदापि नहीं निकाला 
जा सकता कि अल्सर, सिर दर्द के लक्षण केवल काल्पनिक हैं। वास्तव 
में अभिप्राय यह नहीं है। कं 

- मानो किसी व्यक्ति को सिर दर्द हो रहा है और मैं उससे यह कहूँ 

कि तुम दर्द दूर करने की गोलियाँ क्यों ले रहे हो? तुम्हारा सिर दर्द केवल 
काल्पनिक है। इस प्रकार की टिप्पणी बड़ी अनुदार टिप्पणी होगी क्योंकि 
यदि कोई व्यक्ति बिमारी की शिकायत करे तो उसके कथन के बरे में विश्वास 
. करना चाहिए। यह नहीं सोचना चाहिए कि उसका दर्द काल्पनिक है। 
मूल समस्या यह है कि सिर दर्द क्यों है? और उसका कोई कारण 
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होना चाहिए। अनेक प्रकार के रोग वास्तव में रोग हैं। इन रोगों को मंनो- 
शारीरिक विकृति की संज्ञा देना केवल इस तथ्य को स्वीकार करना है कि 
रोगों का मूल कारण भावात्मक दबाव व तनाव है इनसे शायद ही कोई मुक्त 
हो। दूसरे शब्दों में हम कह सकते हैं कि किस प्रकार हम वातावरणीय 
परिस्थितियों से जूझते हैं, उनके परिणामस्वरूप हमारे अंदर मनोवैज्ञानिक 
परिवर्तन प्रक्रिया प्रारम्भ हो जाती है और वह बाह्य रूप में शारीरिक रोगों 
के रूप में प्रस्फुटित हो जाती है। | 
` इन रोगों का प्रतिमान अलग-अलग होता है। उदाहरणार्थ एक व्यक्ति 
क्रोध का शिकार है। साधारणतया वह क्रोध को व्यक्त करने के बजाय क्रोध 
को दबाने का प्रयत्न करता है इससे मानसिक तनाव हो जाता है। मानसिक 
"तनाव के प्रतिफल के रूप में व्यक्तिको मानसिक विषाद अथवा भयंकर 
सिर दर्द होता है। सिद्धान्त एक ही है। यह मूलाधार सिद्धान्त क्या है? इसको 
हमें सावधानी से परखना होगा। हम अपने जीवन में विभिन्न भावातिरेकों के 
वशीभूत होकर व्यवहार करते हैं। परिणामस्वरूप हम अनेक भावनाओं के 
दबाव या दमन के भाजन हो जाते हैं। भावनाओं'के दबाव हमारे नियोजित 
शारीरिक रचना को अंततोगत्वा अव्यवस्थित कर डालता है। 
इसका उत्कृष्ट उदाहरण पेपटिक अल्सर (उदरशूल) है। इसका 
: स्नायविक तनाव से निकट संबंध तो है लेकिन अल्सर का मूलभूत कारण 
व्यक्ति द्वारा अपनी चिन्ताओं को बृहद्‌ आकार देना है। और साथ-साथ भय 
व आक्रोश को व्यक्त करने में संकोच करना भी है। कुछ दिन पहले एक 
व्यक्ति ने मुझसे कहा, स्वामीजी। मुझे कैंसर की संभावना का भय आतंकित 
कर रहा हैं। विवेक के क्षणों में विचार करने पर मुझे लगता है कि मैं स्वस्थ 
हुँ, ठीक हूँ किन्तु फिर भी यह विचार कि मैं कैंसर रोग से ग्रसित हूँ मेरे 
मन को नहीं छोड़ता। इस भय से मुक्ति का मैं कोई उपाय नहीं ढूँढ़ पा रहा 
हूँ। ऐसी परिस्थिति का प्राय: सामना करना पड़ता है की हम कठिन प्रतिस्पर्धा 
में संलग्न हो जाते हैं अथवा चिन्ताओं की अति हो जाती है। आहार ग्रहण 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


मानसिक तनाव के बारे में कुछ अभिमत ` ३३ 


करने में बुरी आदतें - जैसे भोजन करते समय तनावग्रस्त होना अथवा जल्दी- 
जल्दी निगल जाना, पाचन क्रिया में अधिक अमल खाव करेगा जो कि 
पेपटिक अल्सर कर सकता है। इस रोग से बचने के लिए भावनाओं के 
दबाव का उप्रचार अधिक युक्तिसंगत है। यह ध्यान देने योग्य बात है कि 
जिस तनाव से व्यक्ति आतंकित हो उसका सूझबूझ के साथ समाधान करना 
चाहिए। यदि तनाव पर काबू पा लिया जाए तो अल्सर से भी बचाव हो 
सकता है। अतः रोगी के व्यक्तिगत, ऐतिहासिक घटनाक्रम पर ध्यान देना. 
आवश्यक है। जिसके द्वारा हम उसकी शारीरिक व मानसिक विकृतियों की 
शुरुआत को उसके भावनात्मक दबावों के संदर्भ में देख सकें। पेपटिक अल्सर 
का उदाहरण विभिन्न मनो-दैहिक विकृतियों में से एक है। ऐसे अनेकों 
उदाहरण दिए जा सकते हैं. जिनको एक प्रकार से स्रायुगत जानो - कमर 
में दर्द अथवा छाती में पीड़ा आंदिं भी मनो-दैहिक विकृति हो सकती है। 
यह पूर्वानुमान करना मुश्किल है कि तनाव से शरीर के एक अवयव दूसरे 
अवयव से अधिक पिडित होते है। लेकिन मनोदैहिक विकृति संबंधित रोगों 
की जड़ में स्रयुतंत्रीय तनाव ही है जब की किसी भी-अवयव संरचना में 
रोग लक्षण उत्पन्न हों। मर की | 
आधुनिक अनुसंधान ने इस तथ्य को उजागर करना शुरू किया है 
कि स्नायविक तनाव का कार्डियों वेस्कूलर रोग (सीवीडी) से सीधा संबंध 
है। नवीनतम आंकड़ों के अनुसार दिल का दौरा हदय रोग.से अधिक लोगों 
की मृत्यु का प्रमुख कारण स्रायुतंत्रीय तंनाव ही है। इस क्षेत्र में डॉ. मेयर 
फायरमैन और डॉ. रे रोजेनमैन ने अपनी महत्वपूर्ण पुस्तक टाइप ए 
बिहेवियर एण्ड योर फियर' (ए श्रेणी व्यक्ति का व्यवहार और उसका भय) 
में स्नायुतंत्रीय तनाव और सीवीडी में मध्य संबंध का स्पष्ट उल्लेख किया 
है। इस कृति में उन्होंने “ए' श्रेणी लक्षण युक्त व्यक्ति समूह का जिक्र किया 
है जो दिल के रोगों के प्रति सहज प्रवृत्त हो जाते हैं। लेखक रय ने ऐसे 
व्यक्तित्व के लोगों को “ए” श्रेणी नाम से संबोधित किया है। इसके विपरीत 
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` उनलोगों को जो “ए' प्रकार के लोगों की तरह हृदय रोगों की ओर आसानी 
से अभिमुख नहीं होते 'बी' श्रेणी के अन्तर्गत रखा है। 

«ए श्रेणी के समूह के अन्तर्गत आने वाले लोगों के व्यक्तित्व की 
एक प्रमुख विशेषता यह है कि ऐसे व्यक्ति उपलब्धि प्राप्ति हेतु सतत दबाव 
में रहते हैं। उनके मन में सदा एक ही विचार बना रहता है कि केवल वे 
ही अमुक कार्य को सम्पन्न कर सकते हैं, अन्य कोई नहीं। इसी कारणवश 
चे तनाव में रहते हैं। ऐसा व्यक्ति जो काम को निपटाने का दबाव महसूस 
करता है वह सभी काम निपटाने की जल्दबाजी में रहता है। ऐसे व्यक्ति में 
अधीरता, खैंचातानी युक्त आकांक्षा, अंविराम स्पर्धा की कामना, आक्रमक 
रुख और वैमनस्य जैसी चारित्रिक विषमताएँ भी होती है। उसे समय का 
अभाव खटकता है और उसे दिन के चौबीस घंटे भी अपर्याप्त लगते हैं। 
उनमें यह भाव बना ही रहता है कि उन्हें अभी बहुत कुछ करना है। इस 
प्रकार कार्यों की भरमार से लदे रहकर वे अपने लिए स्वयं मानसिक 
समस्याओं तथा स्वास्थ्य के लिए संकट मोल लेते हैं। , 

दूसरी ओर 'बी' श्रेणी के लोग शांत एवं तनाव रहित बने रहते हैं 
और समय के विरुद्ध संघर्ष प्रवृत्ति से परे रहते हैं। वे आक्रोश को पनाह 
नहीं देते। उन्हें यह ज्ञात है कि कब विश्राम लेना है और अपने को कैसे 
प्रसन्नचित्त रखना है? आंकड़े इस तथ्य को प्रमाणित करते हैं किं वे सीवीडी 
के खतरे से बचे रहते हैं। 

“ए प्रकार के लोगों के प्रति साधारणतया यह धारणा है कि वे बी 
प्रकार के लोगों की तुलना में जो भावातिरेक से मुक्त हैं और अपना काम 
शान्तःप्रशान्त ढंग से करते हैं वे अधिक मात्रा में कार्य सम्पन्न करते हैं। लेकिन 
वस्तुस्थिति यह है कि अपनी शक्ति को आवश्यक मानसिक दबाव में व्यय 
करने के कारण बाकी उपलब्धि कम ही होती है। 'बी' प्रकार के लोग चुपचाप 
व शान्त तरीके से काम करते हुए प्रभावी परिणाम देने में समर्थ होते है 
कार्यकारी प्रबन्धन अधिकारी 'ए' प्रकार के व्यक्ति का बहुत ही उप 
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उदाहरण है। उसके व्यक्तित्व की कुछ विशेषताओं का उल्लेख पूर्व में हो 
चुका है। उसका विस्तृत वर्णन हम यहाँ कर रहे हैं। उसकी यह भावना रहती 
है की विरोध की स्थिति में भी शीघ्रातिशीघ्र कार्य को सम्पन्न करना है। अत: 
कम से कम समय में अधिक से अधिक काम को निपटाने की मंशा के कारण 
वह अधिकतर तनाव की स्थिति में रहता है।. 

संक्षेप में “ए' प्रकार के व्यक्ति की यह धारणा होती है कि उन्हें दक्ष 
बने रहना है और दूसरों के सामने अपनी दक्षता को प्रमाणित भी करना है। 
यदि लक्ष्यपूर्ति की अवधि पाँच वर्ष निर्धारित को गई है तो अपने मालिक 
से प्रशंसा प्राप्त करने की मंशा से वे समयावधि से कुछ महीनों पूर्व ही कार्य 
को सम्पन्न करने के लिए जी तोड़ प्रयत्न करेगे। चूँकि ऐसे व्यक्तियों में असीम - 
अभिलाषा एवं आक्रमकता का वैशिष्ट्य होता है, वे प्रायः कर्म निष्पादन 
प्रवृत्ति की ओर ही अभिमुख रहते है। वे अवकाशकाल में अपने निजी समय 
में आत्मविश्लेषण नहीं कर पाते। यदि उन्हें काम न करने के लिए कहा 
जाए तो वे सम्भवतः पागल हो जाएँगे। वे बातचीत विस्तृत रूप में करते 
हैं अत: वे क्या कह रहे हैं इस पर अपना नियत्रण खो बैठते हैं। उनका 
ध्यान केवल कार्य पर केन्द्रित रहता है। अतः जीवन की सुन्दर कृतियों को 
देखने, रसास्वादन करने में वे असमर्थ हैं। हम इन्हें सतत्‌ तनावयुक्त व्यक्ति 
कह सकते हैं। र 

डॉ. फ्रायडमेन एवं डॉ. रोजनमेन में 'ए. और 'बी' श्रेणी के 
का वर्गीकरण करते हुए पहले प्रकार के लोगों की चारित्रिक विशेषताओं 
का एक चार्ट तैयार किया जिसका वर्णन निम्नानुसार है। पहले प्रकार यानि 
“ए? श्रेणी में हम पाते हैं:- 

१. जल्दी-जल्दी बोलने का ढंग। 

२. खाते वक्त द्रुतगति हरकतें करना। 

३. स्पष्ट अधीरता का प्रदर्शन 

४. समयाभाव की दीर्घकालिन संवेदना! 
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५. अनेक कार्यों पर विचार और उनका संपादन तत्काल करना। 
६. बातचीत करते समय अभिभावी होने की सक्रिय चेष्टा, वैचारिक 
विषय निर्धारण करना तथा जब अन्य लोंग अपने विचार प्रकट कर.रहे. . 


हों तब अपने ही विचारों में खोए रहना” | 5 
७. अवकाशकाल में जब कुछ काम न कर रहे हों तब एक अस्पष्ट 
अपराधिक अनुभूति करना। 


८. पाने योग्य पदार्थो से अत्यधिक लगाव होना किन्तु स्वयं को गुणी 
बनाने के लिए समय न निकाल पाना। दूसरे शब्दों में उनका इस बारे में 
: अधिक चिन्तित रहना कि लोगों.से काम कैसे निकाले, लेकिन इस बात 
पर लेश मात्र भी विचार नहीं करते किं वे अच्छे इंसान कैसे बनें। इनकी 
एक मात्र चिन्ता काम निकालने की होती है, लोगों के प्रति उनमें करुणा 
नहीं होती। 

९. वे भावभंगिमा का अंग विक्षेपों द्वारा प्रदर्शन करते हैं - मुट्ठी ताना, 
दांत पीसना इत्यादि। जिद्‌ शफः | 

उक्त विशेषताएँ उस व्यक्तित्व विशेष की हैं जो हृदय रोग की ओर 
प्रवृत्त होते हैं। इसके विपरीत ८ प्रकार के व्यक्तित्व विशेष लोगों की 
विशेषताएं. निम्नांकित हैं:- | 

१. समय-रिघ्रता की व्याकुलता नहीं होती। ` 

२. अपनी उपलब्धियों व कीतिमानों का बखान करने की आवश्यकता 
तब तक नहीं समझते जंब तक कि ऐसी परिस्थिति अनिवार्य रूप से उपस्थित 
नहीं होती। यदि कोई व्यक्ति इसकी जानकारी चाहता है तो “बी” श्रेणी के 
व्यक्ति अपनी उपलब्धियों के बारे में अवश्य बात करते हैं लेकिन वे अपनी ' 
ह का ढ़िढोंग नहीं पीटते और न ही गर्वोक्तिपूर्ण अभिव्यक्ति 
करते हैं। 

३. उनका विश्वास है कि क्रीडा केवल मनोरंजन व विश्राम के लिए 
. है अपनी उच्चता का प्रदर्शन करने के लिए नहीं। 
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४. वे अपराधहीनता से परे होकर शैथिल्य स्वीकारते हैं। 

५. वे भावातिरेक व तनावरहित अपना कार्य निष्पादन करते हैं। 

“ए्‌' वर्ग के व्यक्ति विशेष लोग प्राय: यह दावा करते हैं कि वे वास्तव 
में कर्मयोगी हैं। लेकिन उपर्युक्त विशेषताओं के आधार पर हम कह सकते _ 
हैं कि कर्मयोगी प्रत्येक कार्य को शान्ति और संयम-से करता है। जैसा कि 
स्वामी विवेकानन्द ने कहा है, 'हम जितने अधिक शान्तं रहेंगे, उसी अनुपात 
में हमारी स्नायविक कोशिकाएँ विचलित नहीं होगी। हम जितना अधिक प्रेम 
से रहेंगे, हमारा काम भी उसी के अनुरूप अच्छा होगा।' 


JOD 
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अब तक हमने व्यक्तित्व के दो भेदों व उनके वैशिष्ट्य पर विचार : 
किया है जो मानव व्यवहार का निर्धारण करते हैं। हम अधिकारी, गृहिणी, 
शिक्षार्थी, प्रोफेसर, डॉक्टर आदि किसी भी रूप में काम करते हों, इन सब 
में कार्य-क्रिया प्रधान नहीं हैं, यह तो इसके पीछे छिपा हुआ दृष्टिकोण होता . 
है, और उसी के आधार पर यह निश्चित किया जाता है कि हमारा व्यक्तित्व 
किस श्रेणी का है। मेरे लिए यह दोहराना उपयुक्त होगा कि ए” श्रेणी का 
व्यक्ति पुरुष हो या स्री उनकी हृदय रोग के प्रति झुकाव की संभावना अधिक 
है। संसार में ऐसी बहुत सी महिलाएँ हैं जो पुरुष प्रधान क्षेत्रों में प्रवेश ले 
चुकी हैं और उनमें 'ए' प्रकार के व्यक्तित्व की विशेषताओं का अंगीकरण 
हुआ है। 'ए' प्रकार के लोगों की भाँति वे कर्मअनुरागी, अधीर, समय-शीघ्रता 
के बारे में चितित तथा विश्राम के लिए कोई समय न निकाल पाने के कारण 
हृदय रोग के प्रति उन्मुख होती हैं। दूसरे शब्दों में हृदय रोग लिंगभेद नहीं 
बरतता यह तो अवसरोन्मुखी रोग है। जो भी लोग 'ए' श्रेणी व्यक्तित्व के 
लोगों की जीवनशैली का अनुसरण करते हैं उन्हें यह आक्रान्त करता है। 

इस संदर्भ में वेदान्तसम्मत अनात्मा की धारणा का संक्षिप्त विश्लेषण 
करना यहाँ उपयुक्त होगा। इस धारणा के अनुसार हममें से हर-एक में एक 
वास्तविक स्व” तथा एक आभासी “स्व' विद्यमान है। पाश्चात्य देशों में स्वामी 
विवेकानन्द ने ज्ञानयोग पर एक व्याख्यानमाला के दौरान अपने सुविख्यात 
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भाषण में यथार्थ मानव एवं प्रत्यक्ष दिखाई देने वाले मानव के बारे में अपने 
विचार प्रकट किए थे। उन्होंने अपने व्याख्यान में कहा था कि जब आप मेरी 
ओर देखते हैं और मैं आपकी ओर देखता हूँ तो आप एक विशिष्ट बाह्य: 
मनोदेही जटिल स्वरुप देखते हैं जो आभासित “स्व' की धारणा के अनुरूप 
है। यह बाह्य रूप से प्रत्यक्ष दिखाई देने वाला 'स्व” परिवर्तनशील है। यह पैदा 
होता है, बढ़ता है, विकसित होता है, क्षय होता है और मरता है। प्रत्यक्ष 
दिखाई देने वाले “स्व' की कई उपाधियाँ हैं, विशिष्टताएँ हैं और लिंग, भाषा, 
धर्म आदि के आधार पर इसके अनेक भेद हैं लेकिन सभी भेदों के परे अन्तर 
में एक “स्व' है जो यथार्थ व सततं बना रहता है। इसलिए प्रत्यक्ष दिखाई देने 
वाला “स्व” तो अनात्मा है तथा यथार्थ 'स्व” आत्मा है। 

वेदान्त में प्रत्यक्ष दिखाई देने वाले अनात्म का पांच आवरणों, जिन्हे 
पंचकोशों की संज्ञा दी जाती है, के रूप में विश्लेषण किया गया है। इसका 
विस्तृत विवेचन हम अन्यत्र करेंगे। एक बार हम पुनः 'ए' प्रकार के व्यक्तिमत्व 
की जो समय के विरुद्ध सतत्‌ संघर्ष करता रहता है विचार करेंगे। जिसके 
परिणाम स्वरूप भावनात्मक तनाव पैदा होता है। ऐसे व्यक्ति में विशेषत: 
मांस-पेशियों के स्तर पर अधिक तनाव रहता है। डॉ. फ्रायडमैन और डॉ. - 
रोजनमैन के अनुसार ऐसे व्यक्तियों में साधारण लोगों की अपेक्षा तीन गुना 
अधिक हृदय रोंगों से पीड़ित होते हैं। चेतावनी सूचक जानकारी यह है कि . 
हमें धीरज से काम लेना है, हमें उत्तेजित नहीं होना है। हमें क्षणिक आवेश 
में काम नहीं करना चाहिए। इस तथ्य पर विशेष आग्रह है कि जो सावधानी 
व धीरज धारण करते हैं उनके लिए गलतियाँ करने के अवसर कम होते 
हैं। इसके अतिरिक्त वे उन सभी रोगो से भी मुक्त रहेंगे जो स्नायुतंत्रीय तनाव 
के परिणामस्वरूप पैदा होते हैं। 

हमारे समाज में 'ए' श्रेणी के व्यक्तियों की बहुतायत हैं। ये लोग 
सफलता के हामी होते है। 'ए' श्रेणी के लोगों की विचार प्रक्रिया उन्हें यह | 

पर मजबूर करती है, “मुझे कम से कम अंतराल में लक्ष्य पूर्ति करनी 
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है।' लेकिन अनुभव वास्तव में यह सिखाता है कि जो धीरे-धीरे आगे बढ़ते 
हैं उनके द्वारा प्राप्त परिणाम तुलनात्मक दृष्टि से अधिक ठोस होते हैं। 
बनिस्बत उन लोगों के जो अल्पावधि में तीव्रगति से परिणाम प्राप्त करते 
' हैं।. किन्तु दीर्घकाल में अल्पकालिकं उपलब्धियों की तृष्णा अंततोगत्वा 
सीमाबद्ध एवं हानिप्रद सिद्ध होते है। उपर्युक्त दो प्रकार के व्यक्तियों के लक्षणों 
से युक्त लोगों के अतिरिक्त एक तीसरी श्रेणी के व्यक्ति होते हैं जिनमें तनाव 
के दुष्परिणाम व्यक्त होते हैं। चूँकि यह किस्म 'ए' और 'बी' दोनों ही श्रेणियों 
से भिन्न है अत: इनका अलग से वर्गीकरण करना उपयुक्त होगा। मनोविज्ञान 
की भाषा में इन्हें ‘असहाय एवं निराश” श्रेणी का व्यक्ति कहते हैं। आइए 
इनका विश्लेषण करें। यदि किंचित हम इस वर्ग के नाम करण पर सावधानी 
से विचार करें तो हमें इसका रहस्य शीघ्र ही समझ में आ जायेगा। जैसा . 
` को इस वर्ग के नामकरण पर सावधानी से विचार करें तो हमें इसका रहस्य 
शीघ्र ही समझ में आ जाएगा। जैसा कि इस वर्ग के नाम से प्रकट होता 
है, इस वर्ग के लोगों का जीवन के प्रति नकारात्मक दृष्टिकोण होता है। 
वे जीवन के उजले पक्ष को देखने समझने में असमर्थ होते हैं। वे पूर्णरूपेण 
निराशावादी होते हैं और उनकी सोच में - जीवन अंधकारमय है। सफलता 
की कोई उम्मीद नहीं है क्योंकि. मैं इसी निमित हूँ, कहीं भी सफलता नहीं 
मिलेगी। असहाय-निराश श्रेणी के इन लोगों का इस प्रकार का नकारात्मक 
दृष्टिकोण उनकी तकलीफों का प्रमुख कारण होता है। उनके अंतःस्थल में 
यह विश्वास जमा रहता है कि वे कुछ भी करें, सब कुछ प्रभावहीन ही रहेगा। 

ऐसा व्यक्ति जब बीमार पड़ जाता है तो उसकी पहली सोच यही होती 
है कि कितना ही प्रयत्न क्यों न कर लिया जाए मैं रोग मुक्त नहीं हो पाऊँगा। 
. डॉक्टर के विश्वास दिलाने प्रर भी यदि वह नियमित रूप से देवा लेता रहेगा, 
` तो उसमें सुधार अवश्य ही होगा किन्तु ऐसा रोगी यही चिंता करता रहेगा 
कि कोई आशा नहीं है; उसे तो मरना ही है। सभी परिस्थितियों में उसके 
मस्तिष्क में नकारात्मक विचार ही उठते हैं। वह समझता है कि वह असहाय 
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है तथा असामान्य परिस्थिति ने उसे जकड़ लिया है। जीवन के किसी भी 
पहलू पर उसका नियंत्रण नहीं है और सगे संबंधी तथा वातावरण भी प्रतिकूल 
है। 'असहाय-निराश' श्रेणी के लोग कई कारणों से स्नायुगत तनाव में तने 
रहते हैं। उदाहरणार्थ परिब्रर में यदि किसी की मृत्यु हो जाए, परिवार का 
कोई प्रिय सदस्य बाहर चला जाए या तबादला हो जाए तो वह यही रट 
लगाएगा - “ओह” यह सब बस में नहीं है। मैं तो उचित दिशा में ठीक. 
चल रहा था लेकिन सारी परिस्थितियाँ मेरे विरुद्ध हो रही हैं और मैं ऐसा 
फॅस गया हूँ कि निकलने का कोई रास्ता नजर नहीं आता। 

जो लोग तनाव से ग्रसित रहते हैं; प्रायः अनेक उत्तरदायित्वों से 
प्रतिबद्ध होते हैं। सारे उत्तरदायित्वों को निभाना उनके लिए कठिन होता है। 
अनेकों प्रतिबद्धताओं को सीमित समय में समेटने के प्रयास में स्नायुगत 
तनाव का होना अवश्यम्भावी है। हम आसानी से संदर्शन कर सकते हैं कि 
वे जीवन यापन की चक्की में फँसे हुए हैं और वह भी द्रुतगति गियर में। 
किन्तु जीवन के प्रति यह दृष्टि उपयुक्त नहीं है। ऐसा व्यक्ति कभी-कभी ऐसी 
परिस्थिति का मुकाबला भी कर लेता है लेकिन अन्ततः उसे दुष्परिणाम 
भुगतने ही पड़ते हैं और मजबूर होकर आगे बढ़ने की तमन्ना पूरी करने, 
तेज रफ्तार कायम रखने के लिए शराब व नशीले पदार्तो का सेवन करने . 
लगता है। जो अवश्यम्भावी है, वह होकर ही रहता है और अत्यधिक 
भावातिरेक व तनाव के कारण उसके शक्ति स्रोत की आग बुझ जाती है। 
के योग-विज्ञान की उपयोगिता का यह अत्यन्त उपयुक्त संदर्भ प्रतीत होता 
' चूँकि हम यहाँ मानसिक तनाव के दुष्परिणामों की चर्चा कर रहे हैं, इसलिए 
. हमारे लिए मन-मस्तिष्क की क्रिया-प्रक्रिया को संदर्भ की जानकारी आवश्यक 
है। मन-मस्तिष्क की चर्चा करने से हमारा तात्पर्य स्पष्ट रूप से मनोमय कोष 
की चर्चा से ही है। जब मैं यह कहता हूँ कि अत्यधिक उत्तरदायित्वौं के 
भार से व्यक्ति.अपने आप को भस्म कर लेता है तो मेरा अभिप्राय प्राण- 
ऊर्जा अथवा प्राणमय कोष की अग्नि से है और जो नष्ट होता है, वह 
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अन्नमयकोष अथवा शारीरिक आवरण से है। 

योग-विज्ञान के अनुसार मानव-प्राणी विभिन्न स्तरों पर विद्यमान है 
जिन्हें आवरणों की संज्ञा दी गई है। मनुष्य आत्मस्वरूप है। शुद्ध चेतन स्वरूप 
है, फिर भी उसका प्रथम व स्थूलतम आवरण शरीर का ढाँचा है जिसे 
अन्नमयकोष कहा गया है। शरीर का आवरण या अन्नमयकोष के भीतर एक 
सूक्ष्म आवरण होता है, जिसे प्राणमय कोष से जाना जाता है। हम भौतिक 
शरीर को देख सकते हैं, छू सकते हैं लेकिन प्राणमय शरीर के साथ वैसा 
नहीं करं सकते। किन्तु हम हाथों का हिलना अथवा वाक्‌ उच्चारण जो प्राणमय 
कोष के कार्य हैं, की अनुभूति कर सकते हैं। प्राणमय कोष के शक्ति-स्तर 
से-ही सारे कार्यों का संचालन हो पाता है। यदि शरीर से प्राण निकल जाए 
तो शरीर मृत अवस्था को प्राप्त हो जाता है। बीस दिन अन्न ग्रहण न करने 
पर भी शरीर मात्र कंकाल रह जाता है और व्यक्ति मृत्यु को प्राप्त कर सकता 
है किन्तु शरीर में फलों के रस, दूध उचित मात्रा में दे तो प्राण शक्ति पुनः 
लौट आती है। 

इस तरह सूक्ष्म ऊर्जा स्थूल शरीर को बनाए रखती है। पुनः 
प्राणमयकोष के सूक्ष्म स्तर का संचालन मन से होता है - मनोमय कोष। 
लेकिन जहाँ निर्णय लेने की आवश्यकता होती है तो इन तीनों कोषों के 
परे विज्ञानमयकोष की ओर अभिमुख होना पड़ता हैं। इसकी विशद चर्चा 
आगे की जाएगी। इसके पूर्व हमें अन्नमयकोष; प्राणमयकोष व मनोमयकोष 
को भली-भाँति समझना आवश्यक है। | 

हम पूर्व में जिस निराश व असहाय प्रकार के व्यक्तित्व की चर्चा कर 
रहे थे उसका प्रत्यास्मरण करते हुए हम कहना चाहेंगे कि इस प्रकार के 
व्यक्तित्व के मानस में यह विश्वास कूट-कूट कर भरा होता है कि वह जो 
चाहे प्रयत्न कर ले, लेकिन वस्तुस्थिति में कोई सुधारात्मक परिवर्तन नहीं 
हो पाएगा। निराशाजनकता पर कांबू पाना इनके लिए असंभव है। उदाहरंणार्थ 
यदि कोई छात्र जितना खोया खोया रहेगा व निराशा में डूबा रहेगा, तो कभी- 
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तेजस्वी नहीं हो सकेगा। वह न तो परिश्रम करता है और न अध्ययन क्योंकि 
उसका सारा समय तो यह दुखड़ा रोने में ही व्यतीत हो जाता है कि उसमें 
अच्छे परिणाम प्राप्त करने की क्षमता है या नहीं। 

इस संदर्भ में मुझे अपने जीवन के उस समय की घटना याद आ 
` रही है जब मैं सन्‌ १९५० में दर्शनशास्र विषय की एम. ए. परीक्षा कलकत्ता 
विश्वविद्यालय से दे रहा थां परीक्षा स्थल प्रसिद्ध सीनेट हॉल था। उसी परीक्षा 
में मेरा एक मेधावी सहपाठी मित्र ज्योतिर्मय होरे भी मेरे समीप परीक्षा हॉल 
में बैठा था। परीक्षा का तीसरा दिन था। प्रश्नपत्र अत्यन्त कठिन था। कुछ 
समय बाद वह धीरे से फुसफुसाया, “में हॉल से जा रहा हूँ। प्रश्‍न पत्र भयावह 
रूप से कठिन है। मैं प्रथम श्रेणी नहीं पा सकूँगा।' मैने प्रत्युत्तर में कहा, 
“तुम बड़े मेधावी हो। परीक्षा हॉल छोड़कर मत जाओ। अपने आपको सम्भाल 
लो और फिर से प्रयत्नशील रहो।' लेकिन उसने मेरी एक न सुनी। वह निराशा 
से अभिभूत हो गया और परीक्षा भवन से बाहर निकल गया जिसकी उसे 
भारी कीमत चुकानी पड़ी। उसका एक वर्ष बरबाद हो गया। दूसरे वर्ष भी 
वह प्रथम श्रेणी नहीं प्राप्त कर सका। पहली बार जब उसने एक पेपर छोड़ 
दिया था तब अन्य सभी पर्चों में उसने प्रथम श्रेणी के अंक प्राप्त किए। यदि 
वह थोड़ा धीरज धारण कर लेता और दृढ़ता के साथ टिका रहता तो इसका 
परिणाम अच्छा निकलता। लेकिन निराश एवं असहाय दृष्टिकोण उसके पतन 
का कारण बन गया। निराशा से व्यक्ति की मानसिक ऊर्जा शक्ति का हास 
हो जाता है। जब एक चिकित्सक रोगी को औषधि देता है तो उसी रोगी 
को लाभ होता है जिसे स्वास्थ्य लाभ की पूर्ण आशा हो तथा उसमें पर्याप्त 
मानसिक बल हो। आमतौर से देखने को मिलता है कि छात्र का पिता तो 
अभ्यर्थी को अध्ययन करने के लिए प्रोत्साहित करता है लेकिन यदि छात्र 
निराशा के भाव से पीड़ित है तो उसका मनोबल धीरे-धीरे घटने लगता है। 
मेरे मित्र की, जिसने मेरे साथ एम. ए. की परीक्षा दी थी, इसकी भी वही 
स्थिति थी। मनोबल की कमी के कारण ही उसमें दृढ़ संकल्प की कमी ने 
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उसे परीक्षा भवन छोड़ने के लिए मजबूर कर दिया। 
मेरे साथ भी जब मैं एम:ए. की परीक्षा दे रहा था ऐसी ही घटना घटी 
थी। अप्रत्याशित प्रश्‍न-पत्र के प्रश्नों के कारण जिनका कोई, अनुमान भी 
नहीं था, मैं चिंता में आ गया। मेरी पहली प्रतिक्रिया अपने मित्र होरे की 
तरह परीक्षा हॉल छोड़ जाने की हुई जैसी कि अनुभूति मेरे मित्र को हुई 
थी। यदि मैं भी अपने मित्र का अनुकरण कर लेता, तो सम्भव्रतः मैं एम. 
ए. की परीक्षा कभी भी पूरी नहीं कर पाता। मेरे जीवन की दिशा बदली और 
इसके बाद शीघ्र ही मैं संन्यासी बन गया। यदि मैं परीक्षा भवन के बाहर 
चला गया होता तो सम्भवतः मैं संन्यास ग्रहण करने का अवसर भी चूक 
जाता। एक गलत निर्णय से मेरा सम्पूर्ण जीवन उजड़ गया होता। प्रश्न- . 
पत्र हल करने की अवधि चार घंटा थी। क्या करना चाहिए सोचते-सोचते 
१५ मिनट बीत गए। मेरी दृष्टि निबन्धों पर पड़ी और मेरे मन में विचार 
उठा कि पूछे गए निबन्धो में से एक विषय पर निबन्ध ही क्यों न लिख 
दूँ। अन्य विद्यार्थी भी मेरी ही तरह दुविधा में थे। इससे मेरी हिम्मत बढ़ी 
. और मैंने एक प्रश्न का उत्तर लिखने का मानस बनां लिया। अचानक मेरी 
प्राण ऊर्जा जाग्रत हो गई और निराशा की भावना पर मेरा आधिपत्य होने 
लगा। इसकी प्रततिक्रिया स्वरूप प्राण ऊर्जा मनोमय ऊर्जा की ओर अग्रसर 
हुई और फिर विज्ञानमय कोष तक पहुँची क्योंकि मैंने सही निर्णय लिया 
था। कभी-कभी जब हमारा मन निर्णय नहीं ले पाता, बुद्धि का उच्चतर स्तर 
हमें सम्भाल लेता है। बुद्धि मस्तिष्क की निर्णय लेने वाली शक्ति है। यह 
हमारे सही निर्णय लेने में सहायता करती है। मेरा यह कहना है कि सीनेट 
हॉल में उपस्थित उस विपदा में मैने विज्ञानमय कोष से अनुनय-विनय की 
और मैंने “गतिशील परम तत्व की धारणा' विषय पर निबन्ध लिखना प्रारंभ 
कर लिया और इस प्रन पत्र में मुझे अधिक अंक मिले। मैने निबन्ध के 
लिए अन्य विषयों की तैयारी की थी जो प्रशन पत्र में पूछे ही नहीं गए। इससे 
नैराश्य तो हुआ किन्तु मैंने शीघ्र ही निराशा पर नियंत्रण कर लिया। शारीरिक 
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दृष्टि से मैं स्वस्थ था, दूसरे शब्दों में अन्नमय कोष संबंधी कोई दोष नहीं 
था प्राण ऊर्जा की उपस्थिति का एक कारण यह भी था कि मैंने परीक्षा 
देने की तैयारी कर ली थी। प्राणवायु थी, लेकिन मस्तिष्क निर्णय लेने के 
लिए उद्यत नहीं था अतः मैंने विज्ञानमयं कोष से निर्णयार्थ निवेदन किया। 
जब मैंने लिखना प्रारंभ किया तो लगभग आधा घंटा बीत चुका था 
और केवल साढ़े तीन घंटे शेष रह गए थे। इस अवधि में मुझे चार और 
निबन्ध लिखने थे। इस अनुभव से मैंने मूल्यवान सबक सीखा। इसी. अनुभव . 
के आधार पर मैंने बाद में विद्यार्थियों को यह परामर्श दिया कि उक्त 
परिस्थितियों में धैर्य नहीं खोना चाहिए। इसके विपरीत सकारात्मक दृष्टिकोण 
अपनाना चाहिए। आशा का परित्याग किए बिना और निराशा के सामने झुके , 
बिना भी परिस्थितियों से मुकाबला किया जा सकता है। जैसा मैं अपने अनुभव. 
से कह रहा हूँ कि मेरा शरीर ठीक काम कर रहा था। वैसे मेरा शरीर यदि 
स्वस्थ न होता, तो मैं परीक्षा में सम्मिलित ही नहीं हो सकता था। मुझ में 
` `प्राण-शक्ति अधिक मात्रा में विद्यमान थी क्योंकि शेष साढ़े तीन घंटों में मै 
` चार घंटों का प्रश्‍न-पत्र हल कर सका। परीक्षा देने के बाद मैंने परिणाम 
सर्वशक्तिमान पर इस विश्वास के आधार पर छोड़ दिया कि मैने, “गतिशील . 
` परमतत्त्व की धारणा' विषय पर न्यायसंगत लेख, तरीके से लिखा था। दूसरे 
शब्दों में यह कहा जा सकता है कि आशा रखने से ऊर्जा को गति प्रदान 
की जा सकती है और निराशा से ऊर्जा अपने चरण वापस मोड़ लेती है। 
यदि हम आशा छोड़ देते हैं तो कार्य का संपादन करने के लिए पर्याप्त 
मात्रा में ऊर्जा बचेगी ही नहीं। मेरे मित्र होरे ने आशा छोड़ दी थी अतः उसके 
मन-मस्तिष्क ने कार्य करना ही बन्द कर दिया था। उसके मनोमय एवं 
विज्ञानमय कोष ने उसकी सहायता करना बन्द कर दिया और इससे प्राण 
ऊर्जा का ऱ्हास हुआ, परिणामस्वरूप वह परीक्षा भवन छोड़कर चला गया 
जब शरीर अर्थात अन्नमयकोष का रखरखाव भली-भाँति नहीं हो पाता, तो 
उसको शक्ति देने वाले मनोमयकोष तथा प्राणमय कोष भी शिथिल पड़ जाते 
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हैं। इसलिए अधःपतन की नैसर्गिक प्रक्रियाएँ तीव्र हो जाती हैं और रोग 
सरलता से घर कर लेते हैं। 

ऊर्जा के क्षीण व अवनत होने की क्रिया विशेष होती है। उदाहरण 
के लिए चिकित्सक ने, जो आधुनिक भाषा में साकल्यवाद संबंधी उपचार 
पद्धति का प्रतिपादक था, उसने मुझे एक दिन स्री का वृत्तान्त सुनाया जिसकी : 
आँखों की ज्योति लगातार पतनशील हो रही थी। पूछताछ से यह ज्ञात हुआ 
कि उसकी आँखों का हास की ओर अभिमुख होने का मूल कारण था कि 
वह पदार्थों की ओर देखने के प्रति अनिच्छुक रहती थी। हमेशा निराशा की 
भावना से पीड़ित रहती थी। उसकी आँखें जाती रहना कोई अनायास घटित 
होना नहीं था उसके मानसिक बिखराव का ही परिणाम था। इस प्रकार के 
प्रकरणों में मानसिक ऊर्जा का प्रत्याहरण होना प्रारंभ हो जाता है तथा अंग- 
विशेष के क्षेत्र में ऊर्जा की निरन्तर कमी हो जाती है। | 

इसके समाधानार्थ योग विज्ञान में द्विस्तरीय आवरणों अथवा कोषों 
का जो मन-मस्तिष्क शरीर संरचना को गतिवान बनाए रखते हैं वर्णन किया 
है। इसमें एक का नाम विज्ञानमय कोष जो विवेक व प्रज्ञा का कोष है, जिसमें 
बुद्धि सम्मत अनुभव व अन्तरज्ञान से जानने की शक्ति विद्यमान होती है। 
लेकिन कभी-कभी अंतर्ज्ञान भी अक्षम सिद्ध हो जाता है। इसकी पूर्ति हेतु 
एक अनन्त आनन्द कोष है जो चरम सुख का स्रोत है तथा ज्ञानातीत चेतन 
तत्त्व से जुड़ा हुआ है। विज्ञान कोष और आनंदमय कोष दोनों ही सूक्ष्म शरीर 
माने गए हैं। इससे यह निष्कर्ष निकलता है कि जब कभी भी हम निराशा 
अथवा असहाय अवस्था की अनुभूति से व्याकुल हो जाते हैं और हमें जीवन 
निरर्थक जान पड़ता है तो हमें इन दोनों कोषों की आवश्यकता होती है। 
स्वाभाविक तौर पर ऐसा लगने लगता है कि इन परिस्थितियों में प्राण-मन 
देह ऊर्जा अन्थी यानी प्राणमय मनोमय अन्नमय कोषों में अनुरूप असंतुलन 
विद्य॑मान है। सूक्ष्म शरीर की व्याख्या सरलता से समझने के लिए हमें वेदान्त 
का सहारा लेना होगा पुनरावृत्ति स्वरूप कहा जा सकता है कि अन्नयमय 
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कोष हमारा स्थूल शरीर है जो मांस-हड्डियों द्वारा निर्मित है। यह अस्तित्व 
में आता है और समाप्त भी होता है। 

प्राणमय कोष हमारी पाँच कर्मेन्द्रियों का चालक है। जब मन पाँचों 
ज्ञानेन्द्रियों से जुड़ जाता है तो यह स्थिति मनोमय कोष के नाम से जानी जाती 
है और जब बुद्धि पाँचों ज्ञानेन्द्रियों से संबंद्ध हो जाती है तो इसे विज्ञानमय 
कोष कहते हैं और अंतिम चैतन्यमय कोष है, उसे आनंदमय कोष कहते हैं 
` आत्मा इन सभी कोषों से आवृत्त रहती हैं। इन्हें आवरण इसलिए कहा जाता 
है क्योंकि ये आत्मा के निजस्वरूप को उसी प्रकार आवृत कर लेते हैं जैसे 
कोष; तलवार अथवा चाकू को। आत्मा जो इन पंचकोषों से परे हैं, इन सभी 
आवरणों से असंलग्न है। पाँच कोषों की तुलना बादलों की पाँच परतों से 
को जा सकती है। जब चमकते हुए सूर्य को घने बादल आवृत कर लेते हैं 
_तो हमें सूर्य की चमक नजर नहीं आती और हमें सूर्य का दर्शन नहीं होता। 
इसी प्रकार हमारे इस जीवन के और अनेकानेक पूर्व जन्मों के अनगिनत 


अशुद्धताओं से आवृत होने के कारण हमें आत्मा की विद्यमानता का आभास 


नहीं होता और हम कह बैठते हैं कि आत्मा है ही नहीं। हम एक भयावह 
एवं विशाल भयजाल में रहते हैं। हम उसी प्रकार की भूल कर बैठते हैं जैसे 
घने बादलों से छूपे सूर्य को अस्वीकार करते हैं 

अब बादलों की परत पतली होती है और सूर्य आंशिक रूप से दृष्टिगत 
होता है वैसी ही अवस्था आनंदमय कोष की है जो आत्मा के समीपस्थ है। 
बादलों के घनत्व की मात्रा के अनुपात में ही इन विभिन्न आवरणों से प्रकाश 
को ज्योति निकलती है। यदि बादलों का घनत्व कम है तो यह अवस्था 
विज्ञानमय के समान है, यदि बादलों का घनत्व पहले की अपेक्षा अधिक है 
तो मनोमय कोष के समान है,इससे अधिक घनत्व प्राणमय कोष के समान 


- और पूर्ण रूप आवृत होने की अवस्था अन्नमय कोष के समान है। जो व्यक्ति | 


पूर्ण रूप से स्थूल शरीर.से तादात्म्य कर बैठता है उसे प्रकाश की ज्योति 
अप्राप्यं होगी। जब स्व: का मन से तादात्म्य होता है, तब संदेह पैदा होता 
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है और विचारक संदेह करने लगता है। विज्ञानमय कोष जो बुद्धि का स्तर 
है जहाँ उचित-अनुचित विवेक किया जाता है और यह मन से भी अधिक 
सूक्ष्मतर है। यह कोष आनंदमय कोष के समीपस्थ है और यह बुद्धि का 
आवरण है जो निर्णयः लेने तथा निश्चितता होने का प्रतीक है। निश्चय तक 
' पहुँचने के लिए आत्मा बुद्धि कोष का उपयोग करती है। प्रज्ञा का आवरण 
अथवा बुद्धि अत्यंत देदीप्यमान उसके परमात्म तत्व की निकटता के कारण 
है। पाँचवाँ अंतिम कोष आनंदमय कोष है। इसके द्वारा व्यक्ति विभिन्न मात्रा 
' में आनंद की अनुभूति करता है। इस कोष की विशेषता आराम व आनंद की 
अनुभूति है जैसा कि व्यक्ति को वांछित वस्तु के सान्निध्य से प्राप्त होती है। 
इस अवस्था में वैसा आनंद मिलता है जैसा कि. गहरी नींद में। गहरी निद्रा ' 
से जागने पर व्यक्ति का यह अनुभव होता है कि वह गहरी नींद सोया था। 
ये पंचकोष जडद्रव्य के परिणाम हैं। आनंदमय कोष आत्मा के 
समीपस्थ है लेकिन आत्मा नहीं है। आत्मा एवं पंचकोष में भेद यह है कि 
पंचकोष तो परिवर्तनशील है किन्तु आत्मा परिवर्तनशील नहीं है। पाँच कोषों 
' में वास्तविकता नहीं है। इनमें जो भी वास्तविकता दृष्टिगत है, वह आत्म- 
तत्त्व के कारण ही है। आत्मा की महत्ता कोई भी कोष या आवरण बाधित 
नहीं कर सकता। विवेक, वैराग्य, आत्मसंयम व ध्यान से व्यक्ति किसी भी 
कोष या आवरण से तादात्म्य नहीं रखता वरन्‌ अपने स्वः याःआत्मा में ही 
निरंतर स्थिर रहता है। हमारा लक्ष्य जप, साधना, साधु-संगति, विवेक बुद्धि 
व अन्य ऐसी ही क्रियाओं द्वारा पाँच कोषों के आवरणों को पारदर्शी व छरहरा ' 
करना है। यदि बादल रूपी अवरोधक फट जाएँगे तो हम आत्मा के साथ . 
साक्षात्कार कर सकेंगे। इन विभिन्न कोषों या आवरणों के संक्षिप्त विवेचन 
के आधार पर हम यह निष्कर्ष निकाल सकते है कि तनाव से मुक्ति पाने 
के लिए हमें स्व-अनुशासन रखना पड़ेगा तथा आत्मा के साथ पूर्ण-रूपेण 
समागम स्थापित करना पड़ेगा। तनाव से पीड़ित होने का कारण हमारे द्वारा 
कोषावरणों को सत्य रूप से स्वीकार कर लेना है। इनके ऊपर उठ जाना 
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और आत्मा में अन्तर्लीन हो जाना ही बाह्य दबावों व आवेशों की चिकित्सा 
है। आत्मा की सत्यता को स्वीकार कर लेने से बाहरी उथल-पुथल हमें स्पर्श 
नहीं कर पाएगी। 
उपसंहार स्वरूप आइए हम श्रीरामकृष्ण के उपदेशों का स्मरण करें। 
उनका कथन था कि मानव मन-मस्तिष्क से ही बंधा हुआ है और उसी मन- 
मस्तिष्क से छुटकारा पा सकता है। यदि मन मस्तिष्क शुद्ध है तो व्यक्ति 
.आत्मानुभूति कर सकता.है। यदि मन-मस्तिष्क दोषों से आवृत रहता है तो 
अपने ही अन्दर स्थित अन्तरात्मा के प्रकाश को अनुभूति नहीं कर पाएगा। . 
इसी कथन में मन-मस्तिष्क की समस्त समस्याओं का समाधान निहित है। 


JOD 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


अध्याय ५ 


मनोदशा के प्रति विश्व-दृष्ट 


निराशा के प्रति संवेदनशील लोग प्राय: जीवन को यंत्रवत मानते हैं। 
वे महसूस करते हैं कि कठोर होनी या भवितव्यता को किसी प्रकार भी टाला 
नहीं जा सकता और जो पूर्व निर्धारित है वह तो होकर ही रंहेगा। चूँकि वे 
निराशा की भावना से व्याकुल रहते हैं, उनमें यह विश्वास जम जाता है कि. 
जीवन में मूल्यवान पदार्थ पाना दुर्लभ है और यदि मिलेगा तो अत्यन्त कठिन 
परिश्रम के द्वारा। साधारण एवं मध्यम दजें के लोगों के लिए उनकी उपलब्धि 
की कोई आशा नहीं है। वे अपनी योग्यता के बारे में संदेहशील रहते हैं 
हक परिणामस्वरूप उनमें भावनाओं को व्यक्त करने के मार्ग अवरुद्ध हो 
जाते हैं। 

निराशा विभिन्न चरणों में अभिव्यक्त होती है। लीशेन के अनुसार जीवन 
के प्रारंभिक अनुभव, विश्वास और विचार, निराशा की प्रथमावस्था को 
निर्धारित करते हैं। दूसरे चरण में व्यक्ति को जो भी उपलब्ध हो वह उसे 
बिना किसी कौशल व नवाचार के बिना ही स्वीकार कर लेता है। तीसरे 
चरण में जब व्यक्ति के सार्थक संबंध टूट जाते हैं अथवा संतोषप्रद कार्य 
समाप्त हो जाता है तो वह निराशा का शिकार बन जाता है। 

उदाहरणार्थ एक व्यक्ति जो किसी विशिष्ट क्षेत्र में पदासीन है अनायास 
उसका अनय क्षत्र में तबादला हो जाता है। प्रारंभ में तो नवीन कार्य में उसे 
संतोष प्रतीत होता हैं किन्तु बाद में उसे जो कार्य भार सौपा गया था उसमें 
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पर्याप्त मात्रा में संतोष नहीं मिलता। धीरे-धीरे वह निराश होने लगता है। 
लीशेन के अनुसार इन लोगों की निराशा तीसरे चरण की होती है। उनका 
अपने बारे में और संसार के बारे में नकारात्मक दृष्टिकोण होता है। उनमें 
निम्न धारणाएँ शर करती है :- 

१. बाहरी व्यक्ति एवं वस्तुएँ किसी भी प्रकार सहायक नहीं होतीं। 

२. परिवर्तन एवं विकास की कोई संभावना दिखाई नहीं देती। उनमें 
यह विश्वास जड़ जमा लेता है कि उनका बुरा ही होगा और उन्हें उज्ज्वल 
भविष्य की आशा नहीं रखनी चाहिए। 

३. यदि उन्हें अन्य कार्य सौंपा जाए तो भी वह उनके अकेलेपन को 
दूर नहीं कर सकेगा। 

दिलचस्प बात तो यह है कि घोर निराशा के उपरान्त भी वे अपना 
काम करते रहते हैं। ऐसा लगता कि वे निराशा के दौर से गुजर रहे हैं। इसका 
मतलब यह हीं कि वे काम बंद कर दें अथवा नौकरी छोड़ दें। बाह्य रूप 
से वे शान्त और परिश्रमी लगते हैं लेकिन उनके मन में यह धारणा बनी 
रहती है कि उनके लिए कोई उम्मीद बाकी नहीं रही है। उन्हें लगता है कि 
जो कुछ पाना था वह उन्हें मिल चुका है और जीवन में किसी अन्य उपलब्धि 
की और संभावना नह है। परिणामस्वरूप वे स्वयं को जाल में फॅसा हुआ 
मानते हैं। लीशेन के + <दों में. 'इस प्रकार के कुछ लोग निराशा के भाव 
के कारण जटिल रोगो ¬ कैंसर से अस्त हो जाते है! _ 

लीशेन ने जीनी नाम की एक महिला का उदाहरण दियाह। जब लेखक 
उसके पास गया तो वह मृत्यु शैया पर थी। “मुझे कोई आशा नजर नहीं 
आ रही है। मेरे बाद मेरे परिवार का क्या होगा?” उसे पूछा गया कि कैसा 
लग रहा है और उसे कैन्सर कैसे हो गया तो धीमे स्वर में उसने उत्तर दिया, 
'मुझे कैन्सर होने का आश्चर्य नहीं है क्योंकि शुरू से ही मेरे भीतर यह भावना 
बलवन्त थी कि मेरे लिए अब कोई आशा शेष नहीं है और मुझे जीवन _ 
में वास्तविक सुख नहीं मिलेगा।' 
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उपर्युक्त उदाहरण से ज्ञात होता है कि प्रारंभ से ही नकारात्मक दृष्टिकोण 
अपनाकर जैनी एक प्राणहारक रोग का किस प्रकार शिकार बनी। जीवन 
के विशेष कटु अनुभव जैसे पति, पत्नी अथवा परिवार के किसी प्रिय सदस्य 
की मृत्यु हो जाना, किसी ऊँचे रौबीले पद से हटाया जाना अथवा इसी प्रकार , 
की अन्य दुर्घटना जीवन के प्रति नकारात्मक दृष्टिकोण कारण बन सकती 
है। फिर भी ऐसी ही परिस्थिति में यदि कोई समन्वित जीवन व्यतीत करने 
वाला व्यक्ति हो अथवा गहन आध्यात्मिक अवस्था में स्थित रहता हो अथवा 
जीवन के प्रति मूलभूत रूप से सकारात्मक रुख रखता हो तो उसमें जीवन 
के प्रति नकारात्मक रुख नहीं पाएगा। लेकिन जिनके जीवन में ऊर्ध्वगामी | 
आयामों का अभाव रहता है, वे सदा ही असंतोष से इस प्रकार बड़बड़ाते 
रहेंगे। ओह! ईश्वर ने मेरी तकदीर ऐसी खोटी क्यों बनाई? मैं मरने ब्राला : 
हूँ। मुझे कोई आशा नजर नहीं आ रही। मेरे बाद मेरे परिवार का क्या होगा? 
में चाहता हूँ ईश्वर मेरी जीवन लीला फौरन समाप्त कर दें। मैं अब अधिक 
कष्ट सहन नहीं कर सकता, वह मुझे अपने लोक क्यों नहीं बुला लेता? 
आदि ... आदि/ ` 

एक ओर बीमार पड़कर अस्पताल में भर्ती होने पर और दूसरी ओर 
कार्यमुक्त हो जाने पर व्यक्ति का निराशा से भर जाना एक अन्य कारण है। 
अवकाश ग्रहण करने पर व्यक्ति यदि कोई सार्थक कार्य में अपने आपकों 
व्यस्त नहीं कर पाए तो उसमें भी जीवन प्रति नकारात्मक दृष्टिकोण घर कर 
लेता है। वे व्यक्ति जो अवकाश प्राप्त कर लेने के बाद भी प्रसन्नचित्त रहते 
हैं, वे भाग्यशाली हैं वे सोचते हैं कि उन्होंने पहले लम्बी अवधि व्यस्तता 
में बिताई है और अब विश्राम का आनन्द लेने का अवसर आया है। कुछ 
लोग अवकाश प्राप्त करने के बाद हमारे पास आते हैं व स्वयं सेवा के लिए 
अपने आपको समर्पित 'करते हैं रामकृष्ण-मिशन के विभिन्न केन्द्रों के 
प्रशासनिक कार्यों में दैनिक रूप से ऐसे अनेक व्यक्ति संलग्न है। ` 

कुछ लोग जिनका व्यस्त सेवा-काल आराम से बीत जाता है, सेवा 
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से मुक्त होने के बाद अपने आपकों अवकाशकाल से समायोजित नहीं कर 
पाते और खाली समय का उपयोग कैसे करें यह भी निर्धारित नहीं कर पाते, 
परिणामतः उनमें निराशा को भावना घर कर लेती है। कुछ उदाहरण उन 
लोगों के भी हैं जिन्हें कभी निम्नश्रेणी का कार्य-भार सम्भला दिया जाता 
है। सम्भवतः अधिकारियों का उनके साथ ऐसा व्यवहार अन्यायपूर्ण अवश्य 
हो। नया काम निम्न श्रेणी का समझा झाता हो अथवा इसमें उनकी शारीरिक 
स्वतंत्रता का हनन होता हो, उनके शरीर में दीर्घकालीन पीड़ा का प्रादुर्भाव 
हो जाए अथवा अस्थमा हो जाए इत्यादि इत्यादि इन व्यक्तियों में निराशा 
की भावना का उदय अवश्यंभावी है। : 
निराशा के इन कारणों को दृष्टिगत रखते हुए जिनका परिणाम 
अन्ततोगत्वा स्नायविक-तनाव के रूप में परिलक्षित होता है। जे. एफ. मूलर 
ने बढ़ती निराशा के चरणों को इंगित किया है जिसके परिणामस्वरूप व्यक्ति 
अपनी लक्ष्य प्राप्ति में असफलता की ओर अग्रसर होता रहता है। प्रयत्नशील ' 
होने के उपरान्त भी वह समस्या के निराकरण की स्थिति तक नहीं पहुँच 
पाता और धीरे-धीरे अपना आत्म-विश्वास ही खो बैठता है। इससे वह घोर 
निराशा की ओर बढ़ता है और इस स्थिति में पहुँच जाता है। वहाँ उसे सब 
कुछ अंधकारमय प्रतीत होने लगता है और प्रकाश की किरणे दिखाई नहीं 
देतीं। धीरे-धीरे ऐसे लोग विभिन्न प्रकार के सामाजिक बंधनों से दूर हटने 
लगते हैं, निद्रा खो बैठते हैं, भूख मरने लगती है, प्राणमय कोष की सारी _ 
ऊर्जा काढ्घानैः शनैः निष्क्रमण होने लगता हैं। मनोमय-कोष के दुर्बल होने 
से उसमें निर्णय लेने की शक्ति शिथिल होने लगती है तथा वे शान्ति एवं 
आराम पाने के लिए मद्यपान व मादक-औषधियों का सेवन करने लगते हैं। 
लेकिन उन्हें आराम नही मिल पाता और वे अन्ततोगत्वा निराशा के जाल 
में फँस जाते हैं। एक सुविख्यात लेखक जो. एल. एञ्जेल ने निराशा की 
उक्त भावना को 'गिविंग अप - गिवन अप - कॉम्पलैक्स यानी छोड़ा-छोड़ ' 
दिया ग्रंथी' की संज्ञा दी है। इन लोगों द्वारा प्रदर्शित विशेषताओं के कुछ 
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लक्षण निम्नानुसार हैं :- 

१. उनमें हमेशा यह भावना बनी रहती है कि अब कोई आशा शेष 
नहीं रही, वे अवरोध के अंतिम छोर पर हैं तथा अब निकलने का कोई 
रास्ता नहीं रहा है। 

२. अपने “स्वः' के बारे में उनकी धारणा कमजोर होती है। अपने 
निजी विचार से वे अपने आप को अक्षम मानते हैं। अपने स्व: की वास्तविक 
क्षमता का वे निम्न आकलन करते हैं और नकारात्मक विचार उन्हें घेरे रहते 
हैं। परिणामतः हर बात उनके नियंत्रण से बाहर हो जाती है। 

३. एञ्जेल के अनुसार तीसरी विशेषता यह है कि व्यक्ति अपने निर्धारित 
उत्तरदायित्व को निभाने में आत्मसंतोष प्राप्त नहीं कर पाता और उसे जीविका 
संबंधी कार्यों को करने में संतोष नहीं मिलता। 

४. उसे भूत, वर्तमान, भविष्य की निरंतरता का आभास भी नहीं रह 
पाता। निराशा की विगत स्मृतियाँ उसे सताती हैं और वह उन स्मृतियों के 
चिन्तन में डूबा रहता है और परिणामत: दुखी रहता है। 

असहाय भाव आध्यात्मिक निरोध रूप में भी विचारणीय विषय है। 
जब व्यक्ति आत्मविश्वास खो बैठता है तो उसे जीवन निरर्थक प्रतीत होने 
लगता है और उसमें आत्म अभिव्यक्ति की आशा शेष नहीं रहती। इस संदर्भ 
में मुझे एक बौद्ध भिक्षु के शब्द याद आ रहे हैं। उसका नाम तार्थग तुलकू 
रिमपोक है.और वह तिब्बत निवासी बौद्ध धर्म प्रचारक था। उसने एक प्रकार 
के विशिष्ट आध्यात्मिक नैराश्य की चर्चा की है जो आध्यात्मिक ऊर्जा के 
अंतर्भूत स्रोत की गति में अवरोध के कारण पैदा होता है। 

एक व्यक्ति सहजता से अपना जीवन व्यतीत कर रहा था वह एकाएक 
बीमार पड़ जाता है, अस्पताल में भर्ती हो जाता है अथवा उसे सेवा निवृत 
कर दिया जाता है। वह अब एक तो अपने आध्यात्मिक गुरु के मार्गदर्शन | 
. का अनुसरण कर रहा था किन्तु अनायास अब उसे लगता है कि आध्यात्मिक 

मार्ग में अभ्यासरत रहते हुए भी वह सुखी नहीं है। उसे शान्ति प्राप्त नहीं 
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हो पाती और उसे गूढ़-रहस्य-विज्ञ सन्तो द्वारा वर्णित आत्मानंद की अनुभूति 
का कोई प्रत्यक्ष प्रमाण भी दृष्टिगोचर नहीं होता। उसे आश्चर्य होता है कि 
आध्यात्मिक अनुशासन बरतने, सिद्ध पुरुषों का समागम करने, आध्यात्मिक 
प्रवचनों का श्रवण करने में इतना समय व्यतीत करने का आखिर लाभ ही 
क्या है? उक्त प्रकार के घटकों में निराशा की भावना पनप जाना अवश्यम्भावी 
है। इस प्रकार की स्थिति नदी की तेज धारा के विपरीत दिशा में तैरने जैसा 
विकट लगता है। इस दुविधामय परिस्थिति को विरले ही समझ सकते हैं। 
आुत्म-विज्ञ गुरूजनों ने इस परिस्थिति को आत्मा की अन्ध-रात्रि की संज्ञा 
दी है। वैसे प्रगति कोई सरल रेखा में नहीं होती उसकी वक्र गति लहरों 
सी होती है। ऊचाई पर पहुँचने के लिए कभी ऊंचे चढ़ना पड़ता है, तो 
कभी नीचे भी उतरना पड़ता है लेकिन नीचे उतरना वास्तव में ऊपर पहुँचने 
की एक कड़ी है। आध्यात्मिक उतार-चढ़ाव यह एक आध्यात्मिक प्रक्रिया 
है। उम्मीद नहीं छोड़नी चाहिए, यह समय संकल्प को दृढ़ करने का है एवं 
अंतःकरण की आवाज को सुननेका होता है। व्यक्ति में यह दृढ़ विश्वास होना - 
चाहिए कि हमें ऐसी चुनौतीभरी परिस्थितियों का डट कर मुकाबला करना 
है अन्यथा विनाश निश्चित है। 

अब तक हमने निराशा की उत्पति, उसके कारण, उसके विभिन्न चरण 
तथा 'छोड़ा छोड़ दिया ग्रंथी' का विस्तारपूर्वक विवेचन किया है अब हम 
आशा की पुनर््राप्ति के साधनों की चर्चा करेंगे। जिस प्रकार निराशा की भावना 
के अनेक कारण है उसी प्रकार आशा जाग्रत करने वाले भी उतने ही कारण 
है, जो व्यक्ति को सुदृढ़ बनाने व बनाए रखने में तथां जीवुन के प्रति 
सकारात्मक दृष्टिकोण को अपनाने में प्रेरक सिद्ध होते हैं। दूसरे शब्दों में 
यदि हम निम्न बातों पर गौर करें तो ऐसे तत्व हैं जो हममें जीवन के प्रति 
आशावादी दृष्टिकोण का संचार करेंगे। यदि इन तत्वों का अनुसरण किया 
जाए तो हम निश्चित रूप से निराशा का परित्याग कर सकेंगे व अपना जीवन 
सार्थक बना सकेंगे। उस व्यक्ति, में जिसका दृष्टिकोण आशावादी होता है, 
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यह अटूट विश्वास बना रहता है कि जो कुछ वह करेगा और जो भी उसका 
परिणाम होगा परस्पर घनिष्ट संबंध रहता हैं यानि-कार्य-कारण संबंध। 
` इस संदर्भ में स्वामी विवेकानन्द. के वचन हमें जीवन के प्रति 
, सकारात्मक दृष्टिकोण रखना चाहिए महत्व रखते हैं। उनके अनुसार हमें 
अपने आप में और सर्वशक्तिमान आत्मा में पूर्ण विश्वास बनाए रखना चाहिए। 
जो कुछ ठीक है व श्रेष्ठ है वही होकर रहेगा यदि हमारी बनी रहेगी। एक 
आशावादी में यह विचार बना रहना चाहिए कि स्वामी विवेकानन्दजी के 
कथन का जो व्यक्ति सच्चाई से व हृदय से अनुसरण करेगा और नकारात्मक 
विचारों को पनपने नहीं देगा उसे सफलता अवश्य मिलेगी। एक बार जब 
स्वामी विनेकानंद के गुरु-भाई बीमार हो गए तो उन्होंने परामर्श दिया था . 
कि सकारात्मक विचारों से अपने मन-मस्तिष्क को भरा रखो। वेदान्त दर्शन 
के अनुसार यही सोचो कि मुझे कोई रोग नहीं है और तुम तत्काल ही ठीक 
हो जाओगे। आत्मसूचन मंनोबल को प्रबल करने का प्रभावी प्रेरणा स्रोत 
है। निराशा की भावना को'दूर करने में आत्मसूचना क्रिया अत्यधिक बल 
प्रदान करती है। आशावादी मन-मस्तिष्क रखने वाले व्यक्ति में यह विश्वास 
बना रहता है कि उसे लक्ष्य प्राप्त करने के लिए प्रयास करना होगा। सिद्धांतों 
के प्रतिपादन मात्र से तो कोई परिणाम नहीं निकलेगा। हम यह कल्पना कर 
लें कि आचार्य स्तर की परीक्षाओं की परिणाम सूची में हमारा स्थान प्रथम 
होगा, किन्तु यदि हम केवल संकल्पना करें और परिश्रम न करें. तो कोई 
प्रशंसनीय परिणाम नहीं निकलेगा। सफलता मनोकामना का फल नहीं बल्कि 
प्रखर बुद्धि और पुरुषार्थ की देन है। हमें उन विचारों को प्रबल बनाना चाहिए 
जो आशावादी मनोदशा का निर्माण कर सकें। जिस प्रकार निराशा किसी 
. स्थिति का मुकाबला करने में हमारी शक्ति का हास करती है उसी प्रकार 
आशा शक्तिदायिनी सिद्ध होती है। हम अपने संग्रहीत शक्ति स्रोतों से प्रभावी 
, ऊर्जा ग्रहण कर सकते हैं जिससे जीवन प्रेरणा से परिपूर्ण व शक्तिदायक 
` बन पाएगा और हमारे स्वास्थ्य पर भी अच्छा असर पड़ेगा। हमें अस्पताल 
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में रोग शैया.पर पड़े चिन्ता निमग्न होने के स्थान पर डॉक्टर की वाणी 
में विश्वास बनाए रखना चाहिए कि हमें स्वास्थ लाभ अवश्य होगा। औषध 
की उपादेयता पर विश्वास जमे रहने से, स्वास्थ्य लाभ प्रक्रिया की गति तीव्र 
होने लगती है। 

लोशेन के विचारों को हम एक बार पुनः उद्धृत करना चाहेंगे जिसके 
अनुसार व्यंक्ति अपने अस्तित्व को वैध रूप में स्वीकार कर आंतरिक 
परिपूर्णता का शोध करे। जीवन एक सार्थक लक्ष्य है, यह विश्वास उसमें 
बना रहना चाहिए। कुछ समय के लिए निराशा का शिकार होने या कठिनाई 
से गुजरने के बावजूद भी यदि यह विश्वास बना रहता है कि जीवन अर्थपूर्ण 
है और मेरे लिए कुछ निर्धारित दैविक विधान है तो वह उन सभी कठिनाइयों 
को पार कर सकेगा। 

निराशा दूर करने के इन प्रमुख केन्द्रीय उपायों को ध्यान में रखते 
हुए हम उन सोपानों का अवलोकन करें जिनका निराशा दूर करने में क्रम- 
बद्ध उपयोग होगा। इसका प्रथम चरण जीवन के प्रति नकारात्मक दृष्टिकोण 
को दूर करना व चेतनापूर्ण प्रयास द्वारा आशा को पुनर्जाग्रत करना है। सचेत 
होकर प्रयत्नशील होने से हमें सही जानकारी मिलेगी। इस संदर्भ में विज्ञानमय 
कोष जिसका विवेचन हम कर चुके हैं उसका स्मरण करना होगा। 

तनावपूर्ण जीवन के सभी आयामों की भलीभाति जानकारी रखना बहुत 
लाभप्रद है। जो व्यक्ति जीवन में दुखी है और भारी तनाव से त्रस्त है उसके 
लिए सचेत होकर विपरित परिस्थितियों को पार करने के लिए विज्ञानमय 
कोष से सही जानकारी व दिशानिर्देश प्राप्त कर लेना उपयुक्त होगी। इससे , 
हमारा अभिप्राय यह है कि कठिनाइयों की सही जानकारी, उनकी सही पकड़ 
व उनको सहन कर सुकने क्री क्षमता रखना आना चाहिए। किसी दुर्घटना 
में अपने प्रिय की मृत्यु हो जाने पर सही सोच समझ रखने से दुर्घटना की 
तीव्रता व उससे होने वाली पीड़ा की.अत्यधिकता कम हो जाएगी। यदि हम 
सही सोचने-समझने पर ध्यान नहीं देते और धैर्य खो बैठते हैं तो हम नियति 
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यह अटूट विश्वास बना रहता है कि जो कुछ वह करेगा और जो भी उसका 
परिणाम होगा परस्पर घनिष्ट संबंध रहता हैं यानि-कार्य-कारण संबंध। 
इस संदर्भ में स्वामी विवेकानन्द. के वचन हमें जीवन के प्रति 
, सकारात्मक दृष्टिकोण रखना चाहिए महत्व रखते हैं। उनके अनुसार हमें 
अपने आप में और सर्वशक्तिमान आत्मा में पूर्ण विश्वास बनाए रखना चाहिए। 
जो कुछ ठीक है व श्रेष्ठ है वही होकर रहेगा यदि हमारी बनी रहेगी। एक 
आशावादी में यह विचार बना रहना चाहिए कि स्वामी विवेकानन्दजी के 
कथन का जो व्यक्ति सच्चाई से व हृदय से अनुसरण करेगा और नकारात्मक 
विचारों को पनपने नहीं देगा उसे सफलता अवश्य मिलेगी। एक बार जब 
स्वामी विबेकानंद के गुरु-भाई बीमार हो गए तो उन्होंने परामर्श दिया था . 
कि सकारात्मक विचारों से अपने मन-मस्तिष्क को भरा रखो। वेदान्त दर्शन 
के अनुसार यही सोचो कि मुझे कोई रोग नहीं है और तुम तत्काल ही ठीक 
हो जाओगे। आत्मसूचन मंनोबल को प्रबल करने का प्रभावी प्रेरणा स्रोत 
है। निराशा की भावना को दूर करने में आत्मसूचना क्रिया अत्यधिक बल 
'्रदान करती है। आशावादी मन-मस्तिष्क रखने वाले व्यक्ति में यह विश्वास 
बना रहता है कि उसे लक्ष्य प्राप्त करने के लिए प्रयास करना होगा। सिद्धांतों 
के प्रतिपादन मात्र से तो कोई परिणाम नहीं निकलेगा। हम यह कल्पना कर 
लें कि आचार्य स्तर की परीक्षाओं की परिणाम सूची में हमारा स्थान प्रथम 
होगा, किन्तु यदि हम केवल संकल्पना करें और परिश्रम न करें तो कोई 
प्रशंसनीय परिणाम नहीं निकलेगा। सफलता मनोकामना का फल नहीं बल्कि 
प्रखर बुद्धि और पुरुषार्थ की. देन है। हमें उन विचारों को प्रबल बनाना चाहिए 
जो आशावादी मनोदशा का निर्माण कर सकें। जिस प्रकार निराशा किसी 
' स्थिति का मुकाबला करने में हमारी शक्ति का हास करती है उसी प्रकार 
आशा शक्तिदायिनी सिद्ध होती है। हम अपने संग्रहीत शक्ति स्रोतों से प्रभावी 
. ऊर्जा ग्रहण कर सकते हैं जिससे जीवन प्रेरणा से परिपूर्ण व शक्तिदायक 
` बन पाएगा और हमारे स्वास्थ्य पर भी अच्छा असर पड़ेगा। हमें अस्पताल 
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में रोग शैया.पर पड़े चिन्ता निमग्न होने के स्थान पर डॉक्टर की वाणी 
में विश्वास बनाए रखनां चाहिए कि हमें स्वास्थ लाभ अवश्य होगा। औषध 
की उपादेयता पर विश्वास जमे रहने से, स्वास्थ्य लाभ प्रक्रिया की गति तीव्र 
होने लगती है। 

लोशेन के विचारों को हम एक बार पुनः उद्धृत करना चाहेंगे जिसके 
अनुसार व्यंक्ति अपने अस्तित्व को वैध रूप में स्वीकार कर आंतरिक 
परिपूर्णता का शोध करे। जीवन एक सार्थक लक्ष्य है, यह विश्वास उसमें 
बना रहना चाहिए। कुछ समय के लिए निराशा का शिकार होने या कठिनाई 
से गुजरने के बावजूद भी यदि यह विश्वास बना रहता है कि जीवन अर्थपूर्ण 


है और मेरे लिए कुछ निर्धारित दैविक विधान है तो वह उन सभी कठिनाइयों | 


को पार कर सकेगा। 

निराशा दूर करने के इन प्रमुख केन्द्रीय उपायों को ध्यान में रखते 
हुए हम उन सोपानों का अवलोकन करें जिनका निराशा दूर करने में क्रम- 
बद्ध उपयोग होगा। इसका प्रथम चरण जीवन के प्रति नकारात्मक दृष्टिकोण 
. को दूर करना व चेतनापूर्ण प्रयास द्वारा आशा को पुनर्जाग्रत करना है। सचेत 
होकर प्रयत्नशील होने से हमें सही जानकारी मिलेगी। इस संदर्भ में विज्ञानमय 
कोष जिसका विवेचन हम कर चुके हैं उसका स्मरण करना होगा। 

तनावपूर्ण जीवन के सभी आयामों की भलीभाँति जानकारी रखना बहुत 
लाभप्रद है। जो व्यक्ति जीवन में दुखी है और भारी तनाव से त्रस्त है उसके 
लिए सचेत होकर विपरित परिस्थितियों को पार करने के लिए विज्ञानमय 


कोष से सही जानकारी व दिशानिर्देश प्राप्त कर लेना उपयुक्त होगी। इससे , 


हमारा अभिप्राय यह है कि कठिनाइयों की सही जानकारी, उनकी सही पकड़ 
व उनको सहन कर सकने क्री क्षमता रखना आना चाहिए। किसी दुर्घटना 
में अपने प्रिय की मृत्यु हो जाने पर सही सोच समझ रखने से दुर्घटना की 
तीव्रता व उससे होने वाली पीड़ा की.अत्यधिकता कम हो जाएगी। यदि हम 
सही सोचने-समझने पर ध्यान नहीं देते और धैर्य खो बैठते हैं तो हम नियति 
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के थपेड़ों से टूट जाएँगे। किसी भी बात को ठीक-ठीक समझने से सहनशक्ति 
का विकास होता है। 
रामकृष्ण संघ के एक प्रखर बुद्धि के धनी संन्यासी का मैं यहां उल्लेख 
करूँगा। यह प्रसंग स्वामी आत्मानन्दजी का है जो रायपुर केन्द्र के अध्यक्ष 
थे। एक बार वे विवेकचूड़ामणि ग्रंथ पर अपना प्रवचन करने नागपुर से रायपुर 
की ओर प्रस्थान कर रहे थे। एक ब्रह्मचारी, (जो उनके साथ यात्रा कर रहे 
थे) ने सुझाव दिया कि ड्राइवर महोदय लम्बे समय से गाड़ी चला रहे हैं 
उन्हें तनिक विश्राम की आवश्यकता है। ब्रह्मचारी ने स्वामीजी से निवेदन 
किया यदि आपकी आज्ञा हो तो ड्राइवर के स्थान पर गाड़ी मैं चला लूँ! 
स्वामीजी ने जो उक्त प्रवचन की पूर्व तैयारी में तल्लीन थे, अन्यमनस्कता 
सेब्रह्मचारी को अनुमति दे दी। उस समय वर्षा हो रही थी और कार फिसलकर 
एक दीवार से टकरा गई और स्वामी आत्मानन्द की उसमें मृत्यु हो गई। 
अन्य यात्री कुछ दूरी पर जा गिरे लेकिन सुरक्षित रह गए। यह कहना मुश्किल 
है कि ऐसी घटना क्यों घटी। समाधान यही है कि हमें धैर्यपूर्वक इन्हें सहन 
करना चाहिए और अपने विश्वास को पुनः प्राप्त करना चाहिंए। 
| इस परिरक्ष में मुझे श्रीरामकृष्ण के वचनों का स्मरण हो रहा है जो 
कि वचनामृत में अभिलिखित हैं। एक साधु को कुछ लोगों ने अथाह पीड़ा 
पहुँचाई आखिर वे मर गए। घटना का उल्लेख करते हुए श्रीरामकृष्ण ने - 
कहा जो कुछ भी घटित होता है वह ईश्वर की इच्छा से ही होता है। कुछ 
विश्वासहीन लोगों ने संदेह प्रकट किया, ईश्वर तो दयालु हैं फिर उनकी इच्छा 
से ऐसी विनाशकारी घटना कैसे घट सकती है। ऐसी परिस्थितियों में हमे 
कार्य के नियमों का मान लेने और भाग्य के फैसले को स्वीकार कर लेना 
'ही श्रेयस्कर है। इसी घटना को देखें जिसका उल्लेख किया जा चुका है, 
आत्मानन्द की मृत्यु तो उनकी मात्र भौतिक मृत्यु थी। यदि मृत्यु से पूर्व 
आत्मानन्द ने आत्मज्ञान प्राप्त कर लिया था तो उनका मोक्ष तो निश्चित हो 
ही गया हालाँकि मृत्यु दुखान्तिका थी। तात्पर्य, सार यह है कि मरिस्थिति 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


मनोदशा के प्रति विश्व-दृष्टि ५९ 


को भली-भाँति समझ लेना उपयोगी है। सोच-विचार कर घटना को समझने 
से निराशा की भावना कम हो जाती है। तब छुटपुट घटनाएँ भी हमें नियोजित 
विधान'के एक अंग के रूप में दीखने लगती हैं और हमें उनको सही संदर्भ 
में समझने की योग्यता आ जाती है। निराशा पर विजय पाने का दूसरा चरण 
विवेचनात्मक विचार-पद्धति द्वारा आशा की पुनर्जाग्रति है। वयस्क भी बहुधा 
जानकारी का पक्षपातपूर्ण व गलत अर्थ समझ लेते हैं। यदि हमें विवेक, 
बुद्धि का विकास करना है तो हमें सभी संभावित पूर्वानुमानों की वैधता का 
परीक्षण करना पड़ेगा। इस प्रसंग में एक दम्पति का उदाहरण है - उस दम्पति 
की शादी हुए कई वर्ष व्यतीत हो गए थे किन्तु उनके कोई संतान नहीं हुई। 
आधुनिक परिप्रेक्ष के अनुसार समय बीतने के उपरान्त उन्होंने तलाक का 
निर्णय ले लिया। तलाक के बाद कम उम्र होने के कारण यदि उनमें से किसी 
को दूसरी शादी करने के लिए कहा जाए तो वे पुराने कटु अनुभव के आधार 
पर जोखिम उठाने को तैयार नहीं होते। इस प्रकार के विश्वास को हमें चुनौती 
देना चाहिए की एक बार हमें कटु अनुभव हुआ है तो उसकी पुनरावृत्ति 
होगी। हो सकता है कि दूसरी शादी में उसका प्रेम सार्थक हो जाए। विवेकपूर्ण 
विचार करने से नकारात्मक विचार भी शुद्ध व सही हो जाते हैं। अंतरावलोकन 
व आत्मनिरीक्षण से विवेक सम्मत विचार बनते हैं। यदि इस भाँति अंभ्यास 
किया जाए तो स्वः का कठोर नकारात्मक ज्ञानार्जन पक्ष क्षीण हो जाएगा 
तथा हम जीवन के प्रति अर्थपूर्ण रवैया अख्तियार कर सकेंगे। 
एक मुंबई निवासी व्यक्ति का उदाहरण है जिसकी प्रथम शादी असफल 
हो गई और वह मेरे पास परामर्श हेतु आया। उसने दूसरी शादी कर ली 
और वह अब एक लड़के का पिता हो गया है। जब भी दिल्ली आता है 
तो मंदिर में आशीर्वाद की याचना करता है और फिर मेरे प्रति सम्मान प्रदर्शित 
करने आता हैं। स्पष्ट है कि उसकी दूसरी शादी सफल है। नकारात्मक खयालों 
में डूबे रहने के बजाय इस व्यक्ति ने विवेकपूर्ण विधि से कठिनाइयों का 
निराकरण कर लिया। | 
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.. एरोन बेक ने हतोत्साहित व निराशावान व्यक्तियों के कारणों की खोज 
की थी। उसने इनमें से अधिकांश लोगों की विचार पद्धति को गलत व दोषपूर्ण 
"पाया था। उनकी कुछ किस्मे निम्नानुसार हैं - 

१. अति सामान्यीकरण : उदाहरणार्थ जब हम सोचते हैं कि एक शादी 
असफल हो गई तो दूसरी का भी यही हाल होगा। यह धारणा गलत है। 
तलाक के सभी मामलों में तार्किक विसंगतियाँ होती हैं। 

३. घटनाओं का अति व्यक्तिकरण - यदि किसी अन्र्य के साथ कोई 
घटना घटती है तो उसे व्यक्तिगत घटना के रूप में देखा जाता है। आय: 
एक घटना का अपेक्षित परिणाम न होने पर निर्णय खण्डित प्रमाणों पर 
आधारित कर दिया जाता है। इसके बदले निर्णय सम्पूर्ण तथ्यों के निचोड़ , 
और परिस्थितियों के अच्छे विवरण पर लेना चाहिए। तथ्यों को बढ़ा-चढ़ाकर 
रखना अथवा अत्यधिक न्यूनता प्रदान करना भी तार्किक विसंगति है। 

एक अन्य महत्त्वपूर्ण लेखक मिलर ने निराशा को दूर करने की प्रक्रिया : 
के रूप को दर्शाने वाला नया पारिभाषिक शब्द दिया है जिसे रियालिटी 
' सविलेन्स अर्थात्‌ वास्तविकता का सर्वेक्षण कहते हैं जिसका अभिप्राय 
वास्तविक तथ्यों को आधार बनाकर ही: विश्लेषण व तर्क करना है। हमें - 
तथ्यों की कल्पना नहीं करनी चाहिए, जिनका अस्तित्व ही न हो।-जो एक 
मामले में घटित हो वह घटना दूसरे संदर्भ में आवश्यक नहीं है। लेकिन ˆ 
अक्सर यह देखा जाता है कि असहाय और निराश प्रकार के व्यक्ति 
अवास्तविक लक्ष्यों में ही निवास करते रहते हैं और यदि संयोगवश वे किसी 
एक ऐसे लक्ष्य तक पहुँच भी जाते हैं तो उनकी संकल्प शक्ति को बल 
मिल जाता है। इससे उनकी निराशा की भावना में कमी आ जाती है। 
निष्कर्ष यह निकलता है कि हमें उन्हीं उद्देश्यों को अपना लक्ष्य बनाना 
' चाहिए जिनकी उपलब्धि हो सके न कि उन उद्देश्यों की जिनकी उपलब्धि 
-अमंभव हैं। उदाहरण के लिए सुबह देर से उठने वाला व्यक्ति जल्दि जग . 
जाने का संकल्प करता है। यदि वह व्यक्ति सुबह ७.०० बजे उठता है और 
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अब पाँच बजे उठना चाहता है तो उसे क्रमश: पहले साढ़े छह बजे फिर 
छह बजे फिर साढ़े पाँच बजे और अंत में पाँच बज़े का संकल्प लेना चाहिए. 
न कि प्रथम अवस्था में ही पाँच बजे उठ खड़े होने का संकल्प जो सामान्यतः 
असंभव लक्ष्य माना जाता है। इसका दुष्परिणाम निराशा की वृद्धि और प्रतिज्ञा 
को विफलता का पश्चाताप ही होगा। सफलता ही सफलता की जननी है। 


IUD 
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अध्याय ६ 


इच्छा शक्ति द्वारा. बल प्राप्ति 


पूर्व में कहे गए मार्गों पर चलकर हम आस्था की पुनः प्राप्ति कर 
'सकते हैं और इच्छा शक्ति को प्रबल बना सकते हैं। विषाद्रस्त होने के 
बदले जीवन में सकारात्मक वृत्तियों को अपना कर तथा जीवन के प्रति 
निराशावादी भावनाओं को त्यागकर हम अपनी इच्छा-शक्ति का विकास कर 
सकते हैं। यह सफलता का वास्तविक रहस्य है। यह कोई भी अस्वीकार ' 
नहीं करेगा कि जिस किसी भी व्यवसाय या उपव्यवसाय में हम लगे है 
हमें सफलता चाहिए और सफलता प्राप्ति का मार्ग इच्छा-शक्ति को प्रबल 
बनाना हैं कुछ लोग जन्म से ही अंतर्निहत प्रतिभा एवं गुणों में सम्पन्न होते 
हैं, किन्तु ऐसे सद्गुणी लोगों में यह एक आवश्यक कमी रह जाती है, यानि 
इच्छा शक्ति। ऐसी परिस्थिति में सब कुछ शून्य हो जाता है , बेकार हो जाता 
है क्योंकि वह व्यक्ति अपनी प्रतिभा का सर्वोत्तम उपयोग नहीं कर पाता। 
अपने ही जीवन की गहराई में देखने से पता चलता है कि मानवता की 
अवरोधकारी त्रासदी इच्छा शक्ति का अभाव है। यह जानते हुए कि हमें यहीं 
से सहायता मिलेगी हम कुछ कर नहीं पाते क्योंकि हमारे अन्दर आवश्यक 
संलग्नशीलता नहीं है। हम हानिकारक वस्तुओं से भी बच नहीं पाते क्योंकि 
हमारे संस्कार ऐसे हैं कि हमारी जन्मजात वृत्ति हमें बिरत होने से रोकती 
है। इस प्रसंग पर मैं उदाहरण देकर अनुरोध करुँगा। हम सभी जानते हैं कि 
हमें सुखद, शिष्ट भाषा का प्रयोग करना चाहिए। अत्यन्त उत्तेजक क्षणों में 
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संयम भी रखना चाहिए। मनोवैज्ञानिक हमें हर समय शान्त रहने का परामर्श 
देते हैं। कोई मुझे गाली दे अथवा बुरा भला कह कर उत्तेजित करे फिर भी 
मुझे प्रतिघात नहीं करना हैं। ऐसी परिस्थिति में अंतर्मुखी हो जाना चाहिए। 
एक सर्वमान्य संयम है, “अनेक बार मैं क्रोधित हुआ और बाद में पछताया। 
भविष्य में मैं इच्छा शक्ति का उपयोग करूंगा।' हम जानते हैं कि जटिल 
परिस्थितियों में हमें इच्छा शक्ति का सर्वाधिक उपयोग करना चाहिए। अत्यन्त 
क्रोध के क्षणों में हमें इस सिद्धान्त पर चलना हैं। पहले शान्त हो जाओ, 
इन्द्रियों को वश में करने का प्रयत्न करो और क्रोध की अभिव्यक्ति मत करो। 
इस प्रकार एक भद्दी परिस्थिति को भी हम उचित प्रकार के हाथ में ले सकेंगे। 
हम जानते हैं, प्राय: हम विनम्रता को भूल कर अनेक बार शील खोकर 
दुर्भाषा का प्रयोग कर मुसीबत में पड़ जाते हैं तथा कष्ट पाते हैं। हम जानते 
हैं कि नैतिक जीवन बिताना लाभप्रद है किन्तु यह हमें पापाचार से नहीं रोकता 
क्योंकि हम अपने आप पर संयम नहीं रखते। मान लो हम मंदिर गए तो 
हमारा मन उर्ध्वगामी हो जाता है। व हम उन्नयित महसूस करने लगते हैं 
किन्तु जब हम कोई बुरा काम करते हैं तो वही मन निम्नगामी हो जाता 
है। जैसे हम वीडियों पर चैतन्य महाप्रभु की फिल्म में उन्हें समाधिस्थ देखें 
तो हमे भी ऐसा ही आनंद प्राप्त करने की प्रेरणा मिलती है किन्तु हम उसी 
विडियों पर कोई बुरी फिल्म देखते हैं तो हम जो अनुचित करना चाहते 
हैं वह हमें नहीं करना चाहिए। हमें अपनी गलती का आभास तो होता है 
किन्तु हम अपने आपको रोक नहीं पाते। हमें अपने ऊपर नियंत्रण इसलिए 
नहीं है क्योंकि हम इच्छाशक्ति विहीन हैं। संक्षेप में हमे अपनी वाणी पर 
नियंत्रण रखनां चाहिए, पाप कर्मो से विरत होना चाहिए तथा भलाई करने 
का प्रयास करना चाहिए किन्तु हम इन सब में विफल होते हैं और दुःख 
पाते हैं। जाने-अनजाने में हम दुष्कर्मो के जाल में उलझ जाते हैं। ऐसा हम 
मानसिक निर्बलता के कारण करते हैं क्योंकि पाप का मार्ग सरल है। 
वास्तव में यह एक नकारात्मक सिद्धान्त है। एक सच्चे वेदान्ती स्वामी 
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विवेकानन्द ने अमेरिका में अपने एक उद्रोधन में कहा था, 'कौन कहता 
है हम पापी है? मनुष्य को पापी कहना एक पाप है। हम तो अमर आनंद 
की संतान है।' स्वामी विवेकानन्द का तात्पर्यं यह था कि हमारी असाधु 
 अधोमुखता इसलिए नहीं है कि हममें कुछ चुराई है, हम तो आंतरिकता 
से पवित्र, दिव्य और नित्यमुक्त आत्मा हैं। हम गलती इसलिए करते हैं कि 
हम में इच्छा शक्ति नहीं हैं। अतः आवश्यक बात यह है कि हमें इच्छा शक्ति 
के विकास का प्रयास करना चाहिए जिसके बिना हमारे लिए कभी किसी 
आशा का पुनर्लाभ नहीं है : 
हम सब संसार में सफलता के लिए सार्थक एवं उद्देश्यपूर्ण जीवन 
जीना चाहते हैं किन्तु हम पूरी कोशिशों के बावजूद असफल हो जाते हैं। 
अंतिम निष्कर्ष यह है कि यद्यपि हमारे अंदर कोई आंतरिक दोष नहीं है 
` अपितु मूल आंतरिक इच्छा शक्ति का अभाव है। प्रायः मुझ से पूछा जाता 
है कि इच्छाशक्ति का-विकास कैसे करें? मैं अब इस बात पर चर्चा करूँगा। 
इच्छाशक्ति विकास का तरीका अपनाने की चर्चा से पहले हम यह समझ 
' लें कि इच्छा शक्ति है क्या? इच्छा शक्ति उसे कहते हैं जो व्यक्ति को ऐसा 
कार्थ करने में सहायता दे जिससे यह अच्छा या सही माने और उन कर्मों 
` से बचाए जिसे उसका अंत:करण बुरा माने तथा किसी भी परिस्थिति में करना 
चाहे। इच्छा-शक्ति सकारात्मक एवं रचनात्मक होती है जो हमें निश्चित रूप 
से सन्मार्ग पर चलने योग्य बनाती। उदाहरणार्थ हमें सुंबह जल्दी से जगना, 
अथवा वीड़िंयो, टी. वी. पर रात देर तक फिल्मे न॑ देखना इत्यादि। हम 
किसी भी उत्तेजनात्मक परिस्थिति में शान्त रहने का संकल्प करते हैं। यदि 
हम इच्छाशक्ति का विकास कर लेते हैं तो हम इन सब में सफल होंगे अन्यथा 
असफल रहेंगे। अतः कह सकते हैं कि इच्छाशक्ति वह. ताकत है जो हमें 
बुरी शक्तियों का निराकरण करने में सहायक है तथा हम जो भी अच्छा करना 
चाहते हैं उसमें मदद करती है। एक प्रश्न मन में आता है, क्या इच्छाशक्ति 
में वृद्धि की जा सकती है? उत्तर है हाँ। हमें बीती असफलताएँ हतोत्साहित 
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न करें। यहाँ मुझे एक प्रसिद्ध ईसाई सन्त सेन्ट ऑँगस्टीन, जिन्होंने एक 
बेशकीमती पुस्तकं 'कन्फेशन ऑफ सेन्ट ऑगस्टीन' लिखी है - के जीवन 
को एक घटना की याद आती है। उन्हें अंतईन्द्र की दारुण व्यथा सहनी 
पड़ी थी। वे पवित्र संकल्प लेते थे परन्तु दुर्बल इच्छाशक्ति के कारण पूर्ण 
नहीं कर पाते थे। वे अपने आप को निराशाजनक मामला समझने लगे थे। 
वे सोचते थे एक दिन अनैतिक जीवन ही सही, देह सुख भोग लें, नैतिकता 
से एक दिन का अवकाश पा लें, दूसरे दिन सुधर जाएँगे। इस प्रकार अच्छा 
बनने का संकल्प टहला गया और उनके अंतर्मन के धिक्कार ने उनमें दारुण 
अंतईन्द्र भर दिया। एक दिन ऑगस्टीन ने ईशु से प्रार्थना की और बाइबल 
का i पृछ खोला। उनके मन में यह विचार आया कि संकल्प कल पर 
हॉ टालना चाहिए वरन्‌ उसी दिन उसे पूरा करना चाहिए। ईश्वर ने उसे 
महान शक्ति दी। उन्हें नया जीवन मिला तथा अपने आप में विश्वास का लाभ 
हुआ। यह सब उनमें इच्छा शक्ति की वृद्धि से हुआ। यद्यपि सन्त ऑगस्टीन 
का जीवन अनेतिक रहा किन्तु फिर भी उनमें अपने पापो को स्वीकार करने 
का नैतिक साहस और ऊपर उठने की योग्यता थी। ३ 

` हमारे समीप दूसरा उदाहरण श्रीरामकृष्ण के एक गृही भक्त गिंरीशचन्द्र 
घोष का है। उनकी जीवनी और वचनामृत में उनके बारे में पढ़ेंगे तो हम 
देखेंगे कि श्रीरामकृष्ण ने उन्हें हृदय से आशीर्वाद दिया था। इस अपूर्व 
आशीर्वाद का एक कारण था कि गिरीश में अनेक. अवगुण होते हुए भी 


एक गुण था और वह था असीम एवं अटल निष्छा। श्रीरामकृष्ण से मिलकर . 


और प्रभावित होकर वे लोगों को प्राय: बताया करते थे कि उनमें कितना 
भारी परिवर्तन आ गया है। उन्होंने अनेक पाप किए किन्तु कभी निराश नहीं 
हुए। इसलिए उनका एक अधम पापी-से एक महान संत में रूपांतरण संभव 
हुआ 

ये उदाहरण प्रकाश में लाते हैं कि अतीत की असफलताओं से 


हतोत्साहित होंने के बजाय हमें अपनी इच्छा शेक्ति बढ़ानी चाहिए जिससे | 
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हमारे अतीत की असफलताएँ भविष्य की भी असफलताएँ न बन जाएँ 
हमें यह एहसास की आवश्यकता है की हमारी ओर से दृढसंकल्प से पूर्ण 
प्रयास हो। संत ऑगस्टीन के समान जो हम कल पर टालना चाहते हैं उसे. 
आज ही कर लेने का दृढ़ निश्चय क्यों न कर लें? पवित्र, अच्छा और 
शक्तिवान्‌ हम कभी भी बन सकते है। इच्छा शक्ति के विकास के प्रभाव की 
चर्चा करते हुए मैं स्वामी विवेकानन्द को उद्धृत करना चाहुँगा। प्रेरणाप्रद 
शब्दों में उन्होंने एक बार कहा - उठो, निर्भीक और बलिष्ठ बनों। समझो, 
कि तुम खुद अपने भाग्यनिर्माता हो। जिस शक्ति एवं सहायता की तुम्हें अपेक्षा 
है वह तुम्हरे अंदर है। यह एक अत्यन्त प्रेरणादायक संदेश है। यह सुनिश्चित 
शब्दों में कहता है कि हमें अपने आप पर असाधारण विश्वास होना चाहिए। 
स्वामीजी के जीवन की एक घटना पुनः स्मरण योग्य है। स्वामीजी 
के देहान्त के करीब एक सप्ताह पूर्व उनके एक शिष्य शरतचन्द्र चक्रवर्ती 
उनके पास आए। वे अत्यन्त विचलित तथा क्षुब्ध मनोदशा में भागते हुए 
बेलुड़ मठ, गुरु के पास पहुँचे। दोनों के बीच जो वार्तालाप हुआ वह एक 
पुस्तक स्वामी शिष्य संवाद' में छपा है। हमने सुना है स्वामी जी से दीक्षा 
होने के उपरान्त भी वे यथोचित ध्यान करने में असफल रहे। मन को एकाग्र 
करने की इच्छा शक्ति का उनमें अभाव था। उस दिन वे मन में सुदृढ़ निश्चय 
लेकर अपने गुरू के पास इसका निराकारण करने आए थे। श्रीरामकृष्णदेव 
के सर्वाधिक लब्धप्रतिष्ठित शिष्य जैसे गुरु के प्राप्त होने के बावजूद वे 
आन्तरिक जीवन में असफल थे, इसके लिए वह चिन्तित थे। 
विवेकानन्द अपने शिष्य के मस्तिष्क में क्या चल रहा है इसे समझ 
चुके थे। उस दिन स्वामीजी गंगा के तट पर टहल रहे थे। उन दिनों 
श्रीरामकृष्ण, माँ सारदादेवी का बेलूर में कोई बड़ा मंदिर नहीं था। वहाँ केवल 
विवेकानन्द का आवासस्थल, मठ और रसोई घर था। ऐसे स्थान में जब 
स्वामीजी टहल रहे थे उनका शिष्य अपनी समस्या को लेकर उनके पास 
पहुँचा। जैसे ही शरतचन्द्र ने स्वामीजी को प्रणाम किया स्वामीजी उनके . 
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आगमन का कारण समझ गये और उस समय कुछ न कहने को कहा। 
स्वामीजी ने अपने प्रिय शिष्य को सायं आरती के बाद अपने कमरे में मिलने 
की आज्ञा दी। तब वे दोनों एकान्त में शान्ति से समस्या का समाधान करेंगे। 

अपने गुरू से ऐसा आश्वासन पाकर शिष्य को स्वाभाविक प्रसन्नता 
हुई। एकान्त में वह अपने गुरू के साथ होगा यह भी किसी शिष्य के लिए 
एक दुर्लभ अवसर है। शरत चन्द्र इसके बाद पुराने मंदिर में गए और आरती 
में सम्मिलित हुए। तत्पश्चात्‌ वह अपने गुरू के कमरे में गए जहाँ उन्होंने 
अपने गुरू को गहन ध्यान में पाया। वे सोचने लगे, स्वामीजी को ऐसी अवस्था 
में देखना बड़े सौभाग्य की बात है। ऐसे समय में अपने मन का बोझ उतार 
कर विघ्न डालना उचित नहीं समझा। चुपचाप वे एक कोने में बैठकर 
स्वामीजी को ध्यानपूर्वक देखने लगे। कुछ समय उपरान्त स्वामी विवेकानन्द 
ने आँखें खोली और अपने प्रिय शिष्य की ओर दया भाव से देखने लगे। 
वे शिष्य को सेवा करने का अवसर देना चाहते थे। उन्होंने एक गिलास 
पानी माँगा। गुरू की इस छोटी सी सेवा से शिष्य प्रसन्न हुआ। उसने सोचा, 
अब वह स्वामीजी के समक्ष अपने मन के प्रश्‍न रखेगा। इसके पहले कि 
वह अपने विचारों को शब्दों में ढालता स्वामीजी ने कहा - 'बेटा, आज 
में अत्यन्त गहन ध्यान में था।' शरत चक्रवर्ती का भी तो यही प्रश्‍न था। 
वह बोला, “महाराज, यही प्रश्‍न लेकर मैं आया हूँ। आप मेरे गुरू हैं आपने 
मुझे महामंत्र दिया है। इसके बावजूद भी मैं चाहे जितना प्रयास करूं मेरी 
परिसीमाएं और न्यूनताएं सतह पर आ जाती हैं और मैं ध्यान में बुरी तरह 
असमर्थ हो जाता हूँ। यह अमूल्य मनुष्य जन्म क्या व्यर्थ हो जाएगा? में 
आप की शरण आया हूँ। आज आप का ध्यान गहन हुआ था। मुझ पर क्या 
आप ऐसी कृपा करेंगे कि जब भी मैं ध्यान करने बैंदू मुझे भी ऐसे ही गहन 
ध्यान की उपलब्धि हो। मेरा मन इतना चंचल है कि वह सदा ही विभिन्न 
दिशाओं में चला जाता है। कृपया ध्यान लगाने में मेरी सहायता कीजिए (! 
स्वामी जी ने सुना और वे बोले, “अच्छा तुम मेरे प्रिय शिष्य हो और मैं 
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तुम्हें विश्वास दिलाता हूँ कि तुम्हें सफलता मिलेगी किन्तु तुम अभी अल्प 
आयु हो और युवा लोग प्राय: अधीर होते हैं। शान्तिपूर्वक प्रतीक्षा करो, 
समय आने पर तुम सब कुछ प्राप्त कर लोगे।' 
अपनी समस्या का बना बनाया हल तुरन्त पाने के लिए शिष्य आतुर 
` था। उसने कहा कि वह अनिश्चित काल तक प्रतीक्षा करनापसहन नहीं कर 
सकता। वह अपने गुरू के मुख से उसी समय चमत्कारी शब्द सुनना चाहता 
था। स्वामीजी में एक सच्चे गुरू की परिपक्वता थी अतः उनमें तनिक भी 
उत्तेजना नहीं हुई) उन्होंने समयानुसार कहा, 'कालांतर में तो भूमि पर रेंगने 
वाला अति क्षुद्र कीट भी मुक्त हो जाएगा और तुम! तुम तो मेरे शिष्य हो, 
क्या तुह मुक्ति, नहीं मिलेगी? निश्चय के तौर पर ध्यान आदि जो कुछ तुम 
चाहते हो वह सब कुछ तुम्हें प्राप्त होगा किन्तु बेटा, चार बाते याद रखना!” 
और चार आदेश जो स्वामीजी ने शिष्य को दिए वे इस प्रकार थे, 'बल 
से परिपूर्ण बनो, निष्ठा से युक्त रहो, आंतरिक दिव्य ज्ञान सम्पन्न बनो और 
मानव सेवा में समर्पित हो जाओ।' 

„ _ हमारी समस्या कें समाधान में उक्त दृष्टान्त अत्यन्त महत्वपूर्ण है 
क्योंकि स्वामीजी द्वारा बताए गए चार उपदेशों का पालन करना हमारे लिए 
भी आवश्यक है। स्वामी जी ने कहा, आत्मविश्वास रखों, निर्भीक एवं 
बलवान बनो और विश्वास रखो कि अपने भाग्य के निर्माता तुम स्वयं हो। 
जो शक्ति एवं सहायता तुम्हें चाहिए वह तुम्हारे ही अन्दर है” यदि हम 
स्वामीजी से प्रेम करते हैं यदि हम अपनी महान सास्कृतिक विरासत में विश्वास 
रखते हैं तो यह विश्वास दृढ़ होना चाहिए। हमें विश्वास रखना चाहिए कि 
हमारे अंदर अनन्त संभावनाएँ हैं। यदि हम हीन पाशविक या दैहिक वृत्तियों 
के कारण गल्तियाँ करते है तो हमें यह भी याद रखना चाहिए कि हमारे 
अंदर दिव्यत्व भी है। हमें अपने भीतर के इस दिव्यत्व की अभिव्यक्ति के 
लिए सतत प्रयास करना चाहिए। हमें अपनी उच्चावस्था का भान रखना 
चाहिए तथा जीवन के उन्नत आयामों के बारे में सदा सजग रहना चाहिए। 
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यह तभी संभव है जब हम श्रद्धा, आत्म-श्रद्धा का विकास करें। असाधारण 
. आत्मविश्वास का तात्पर्य यह है - आत्म विश्वास जो निष्ठा की पुनः प्राप्ति 
के लिए अनिवार्य है। यह हमारी इच्छा शक्ति के विकास का कोई कम साधन 
नहीं है जो कि जीवन में सर्वलक्ष्य प्राप्ति का धुरा है। 
इस बात पर तनिक विरोधाभास हो सकता है। इच्छा शक्ति विकास 
के लिए हमें दृढ़ विश्वास चाहिए और बदले में इच्छाशक्ति हमे दृढ़ विश्वास - 
देती-है। हमें अपनी दिव्य विरासत के प्रति सचेत रहना होगा और यह विश्वास 
रखना होगा कि हमारे अंदर असीमित शक्ति है। हमें आंतरिक शक्ति-स्रोत 
का प्रकटीकरण कर ऐसी अभिवृत्ति का विकास करना होगा कि हम वे क्षुद्र 
प्राणी नहीं है जो तनिक उत्तेजना से टूट जाएँगे। हम तो अमर आनंद की 
संतान हैं। हम सम्पूर्ण शक्ति से आच्छादित हैं। एक बार यदि हमें विश्वास 
हो जाए कि हम वास्तव में विशाल आंतरिक शक्ति को प्रकट कर सकते 
हैं तो इस प्रकार हम इच्छा शक्ति के विंकास में सफल हो सकेंगे। 
वास्तव में यह उस समय संभव होगा जब हम स्वामीजी के आश्वासन - 
की मदद से इच्छा शक्ति का विकास कर सकेंगे - 'तुम अमर आनंद की 
संतान हों। कौन कहता है कि तुम पापी हो? तुम अपनी त्रुटियों को भुला 
दो।' अगला कदम यह है की तुम्हें अपने आंतरिक दिव्य स्वरूप से प्रेम 
का विकास करना है। जितना अधिक हम अपनी वास्तविक आस्था से प्रेम 
का विकास करेंगे उतना ही हम इच्छा शक्ति के विकास में सफल हो सकेंगे। 
एक प्रश्‍न पूछा जा सकता है कि क्या इच्छा शक्ति को “रातो-रात' 
विकसित किया जा सकता है? उत्तर है, नहीं। हमें भीषण संघर्ष में दीर्घ : 
काल तक गुजरना पड़ेगा। कठिन परिश्रम के बिना इसमें सफलता संभव नहीं 
है। बिना मेहनत सफलता प्राप्ति में कोई आनंद भी नहीं है। अतः हमें भीषण 
संघर्ष की तैयारी करनी चाहिए। भले ही हम रात भर में सफल न हो किन्तु 
हमारी अंत में विजय सुरक्षित है। हमें यहाँ एक बात पर गौर करना होगा। 
हम स्वामीजी के शब्दों से प्रेरित हों और आंतरिक दिव्यत्त्व के सत्य के प्रति 
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प्रेम रखे तब हमें कृतसंकल्प होना पड़ेगा की हम अपने आत्मविश्वास या. 
आंतरिक शक्ति का हास किसी भी काल्पनिक भय से नही होने देंगे। स्वामीजी 
के शब्दों को हमें सदा हृदय में धारण करना होगा कि हम पापी नहीं हैं। 
हम अमर आनंद की संतान हैं। यह सत्य है कि दुर्बल क्षणों में हमें अपनी 
सीमाओं का आभास होता है और लगता है कि जीवन में दुःख ही दु:ख 
है। ऐसे नकारात्मक विचार हमारे ऊपर हावी हो जाते हैं, किन्तु जब हमारी 
इच्छा शक्ति पूर्णतया विकसित होती है तो हमारे अंदर ऐसी नकारात्मक 
वृत्तियों का दिशा परिवर्तन कर देने का साहस और बल अपने आप आ 
जाता है। स्वामीजी ने हमें दर्शाया है कि ऐसे दुर्बल क्षणों में हमें अपने उच्च 
स्वरूप की सहायता से नकारात्मक शक्तियों से संघर्ष करना आना चाहिए। 
निरंतर होती रस्साकशी हमारे अंदर शक्ति और बल के विकास के लिए 
प्रयोजनीय है। 

एक बार स्वामी जी ने कहा था, “मृत्यु तो निश्चित है ही, जीवन को 
उत्कृष्ट खोज की ओर अग्रसर होने दो।' हमें अशुभ शक्तियों पर विजय पाने 
के लिए संघर्ष करना चाहिए जो कि निराशां और हताशा उत्पन्न करती है 
और अशुभ विचारों से दग्ध करती हैं। हम यह महसूस करने लगते हैं कि 
हमारी सीमाएँ हमारी इच्छा शक्ति के बलवान होने में अवरोधक हैं किन्तु 
ऐसी अवस्था में हमें स्वामीजी की चुनौती भरे शब्दों को याद रखना होगा। 
कया तुममें पहाड़ जैसे अवरोधों को पार करने का सामर्थ्य है? यदि सारी 
दुनिया विपरीत खड़ी हो जाए तब भी क्या तुम में उचित कदम उठाने का 
साहस बना रहेगा। 

अंतिम निर्णय पर पहुँचने से पहले हमारे लिए स्मरण योग्य महत्त्वपूर्ण 
बात श्रद्धा है। इच्छा शक्ति के विकास में दो बुनियादी अवरोध है: अतीत 
के प्रति अत्यधिक खेद और भविष्य के प्रति अत्यधिक चिंता। हमारे लिए 
भविष्य में क्या संग्रहित है? इसके बारे में हमें अधिकाधिक चिंता करमे की 
जरूरत नहीं है और न ही हमें अतीत की दुःखद घटनाओं पर पश्चाताप करना 
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चाहिए जैसा कि एक कवि ने कहा :- 
कर डा अतीत को अपने मुर्दे दफनाने दो। वर्तमान को जीवित, कर्मों से 
होने दो सुखद भविष्य तथापि, विश्वास मत करो। 
अतः हम जीवन्त वर्तमान में कार्यरत हो। यदि हम अतीत पर पश्चाताप 
करते रहे अथवा भविष्य की चिन्ता करते रहें तो हम निश्चय ही वर्तमान का 
उचित उपयोग नहीं कर सकेंगे। इच्छा शक्ति के विकास के लिए यह 
आवश्यक हैं कि हम वर्तमान में सतर्कतापूर्ण जीवन यापन करें 
ह यहाँ हमें एक महान जर्मन रहस्यवादी एकहार्ट का कथन याद आता 
” शस क्षण के हृदय में अनन्तता समाहित है।' यदि तुम जीवन का निरंतर 
आनंद चाहते हो, नित्य से आध्यात्मिक समागम चाहते हो तो याद रखो 
तुम्हें वर्तमान में अच्छी तरह जीना और उत्तमोत्तम कार्य करना होगा। 
र हम अतीत अथवा भविष्य में रहना छोड़ दे और वर्तमान में रहकर 
र ह उचित उपयोग करना सीखें। यदि हम ऐसा कर सकते हैं तो यह 
स क शक्ति के विकास में तथा जीवन में उपयुक्त सन्तुलन बनाए 
5 0 में सभी प्रकार के मानसिक तनावों को 
Ne es । अर्थात्‌ मानसिक i का एक उपचार 


OOD 
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अंतरात्मा की अनन्त संभावनाएँ 


पिछले पृष्ठों में इच्छा शक्ति के कुछ पहलू निर्धारित किए गए हैं। 
अब हमें उन कारणों का विश्लेषण करना होगा जो इच्छा शक्ति के बलवति 
होने में हानिकारक हैं। एक का उल्लेख पूर्व में किया जा चुका है। अर्थात्‌ 
अतीत अथवा भविष्य का पूर्वाग्रह और वर्तमान की अवहेलना। ऐसी मनोग्रंथि 
हमारे वर्तमान को क्षति पहुँचाएगी, हमारे मन को निर्बल करेगी और भविष्य 
को काफी हानि पहुँचाएगी। अतः वर्तमान में जाग्रत जीवन से हमें किसी 
प्रकार वंचित नहीं रहना है। हमारे महान ऋषियों ने हमें अपनी अंतरात्मा - 
की अनन्त संभावनाओं में आस्था रखने का उपदेश दिया है। सत्य तो यह 
है कि हम नित्य-मुक्त, जन्म-मृत्यु रहित आत्मा हैं। कष्टों का उद्धव तो तब 
होता है जब हम जीवन की उच्चतर दृष्टि को भूलकर अपने आप को शरीर 
मन समझते हैं। हम निम्नस्तर पर उतर आते हैं। और देहमन को सत्य समझ 
लेते हैं, फलस्वरूप कष्ट पाते हैं। इसके विपरीत दबाव, स्नायुगत तनाव 
एवं निर्बलता के क्षणों में यदि हम दिव्य स्वरूप अपनी उच्चात्मा को याद 
करते हैं, तो आत्म दृष्टि से कोई समस्या है ही नहीं। अपनी देह मन की 
निर्बलताओं व सीमाओं को महत्त्व देने के स्थान पर हमें अपनी आत्मा पर ' 
दृढ़ विश्वास होना चाहिए। स्वामी विवेकानन्द ने एक स्थान पर कहा था - 
'यदि हम विश्वास करें कि आत्मा हैं तो शक्ति, पवित्रता तथा वह सब कुछ 
जो अच्छा है अपने आप आ जाएगा।' जब हम अपनी यथार्थ आत्मा से 
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साक्षात्कार के लिए उत्सुक हो जाएँ, एक बार हम आत्मा में अपना आधार 
स्थापित कर लें तो हम देखेंगे कि हमारी इच्छा शक्ति किस प्रकार बढ़ती 
है। अत: जीवन की वास्तविक दृष्टि में विश्वास इच्छा शक्ति के विकास का 
रहस्य है। देह-मन की दृष्टि से हम नश्वर हो सकते है किन्तु यथार्थ में हम 
ब्रह्म के अतिरिक्त और कुछ नहीं है। शंकराचार्य ने कहा है कि - जीवो ब्रह्मैव 
नापरः हम इच्छाशक्ति वृद्धि के लिए अपने मन से बारंबार प्रयास करें क्योंकि 
मानसिक तनाव पर काबू पाने का यही एक साधन है। | 
कभी-कभी माता-पिता शिकायत करते हैं की बच्चों की वर्तमान पीढ़ी 
अवज्ञाकारी है। ऐसे लोगों को मेरा उत्तर है कि पहले हम स्वयं को सुधारे 
तत्पश्चात बच्चों को सुधार सकेंगे। जब तक हम आंतरिक असीम शक्ति को 
प्रकट. नहीं करते और मानसिक अनुशासन द्वारा मन को संयमित नहीं करते 
हम पूर्ण, मनुष्य नहीं बन सकते। जब हम इस स्तर पर पहुँच जाए तभी 
हम युवा पीढ़ी के तरीकों को सुधारने की सोच सकते है। 
इच्छा शक्ति के विकास में हमारे प्रयासों को ठेस लगाने वाले अनके 
कारण हैं। उदाहरणार्थ कोई व्यक्ति निश्चय करे, - “मैं जीवन का नया अध्याय 
` शुरू करुंगा मिशन में नियम से जाया करंगा। धार्मिक प्रवचनों को नियमितता. 
से सुनने जाया करुंगा। मेरा जीवन उद्देश्यपूर्ण व सार्थक होना चाहिए।' संसार 
की बेकार वस्तुओं के पीछे भागने में यदि मैं अपना अमूल्य समय गवा दूँ 
तो सारा जीवन निरर्थक हो जाएगा।' किन्तु ऐसे लोग भी मिलेंगे जो कि 
बिना सोचे समझे इनकी हँसी उड़ाएगें, कहेंगे, - “तुम अपनी रविवार की , 
ध्या मूर्खता से बिताते, हो, तुम्हें क्लब जाना चाहिए, टी. वी. देखना 
चाहिए, मिशन भला क्यों जाते हो?” ऐसी-आलोचना सहन कर पाना 
है। । 
स्वार्थी लोग भी होते हैं। मान लो कोई सच्चाई का जीवन जीना चाहता 
। यह प्रण करता है कि “मैं सच्चाई और ईमानदारी से धनोपार्जन करूंगा। 
धन के लिए मैं निम्नगामी नहीं बनूँगा। भ्रष्ट साधन नही अपनाऊँगा।” हम 
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भ्रष्ट लोगों से घिरे होते हैं जो हमें निरंतर पथ भ्रष्ट करने की कोशिश करते 
रहते हैं। ऐसी अवस्था में व्यक्ति का पतन भी हो सकता है। हमारे मित्र हमारे 
व्यवहार को अजीब कह सकते हैं। प्राय: लोग मुझसे कहते हैं कि यदि वे 
अपने समय को सार्थक कार्यों में लगाने का निश्चय करते हैं तो उनके मित्र 
कहते हैं कि चूँकि वे अभी इतने युवा हैं कि गम्भीर या धार्मिक चिन्तन में 
मन लगाने के स्थान पर उन्हें जीवन का सुख भोगना चाहिए। 
ये ऐसी परिस्थितियाँ है जहाँ इच्छा शक्ति के विकास के लिए अपने 
प्रयासों को दुगना करना चाहिए। हमारे स्वजनों की आलोचक वृत्तियों के 
कारण ऐसी परिस्थितियाँ हो जाएँ तो हमें और भी सतर्क हो जानो चाहिए। 
इसके बाद हमें इच्छाशक्ति के विकास में सहायक एक निश्चित कार्यक्रम बनाना 
चाहिए। इस मार्ग पर अनियमित जीवन हमें सहायता नहीं कर सकता। मान 
लो एक दिन हम प्रातः ५ बजे उठे दूसरे दिन ७ बजे, भोजन विश्राम व 
- अन्य दैनिक. कार्यो के लिए कोई नियमितता ही नहीं है तो हमारी इच्छाशक्ति 
दृढ़ नहीं हो सकेगी। यदि हम महापुरुषों की जीवनियों का अध्ययन करें तो 
` हम सभी को कर्तव्यनिष्ठ दैनिक कार्यक्रमों का अनुसरण करते हुए पाएँगे। 
. मैं अपने छात्र काल की बात करता हूँ। मैं दर्शन शास्र का विद्यार्थी था। एम. 
* ए. की कक्षा समाप्त होने पर में एक दिन कलकत्ता में एक पुस्तकों की दुकान 
पर गया। वहाँ मैने द लाइव्ज ऑफ ग्रेट फिलॉसफर्स ऑफ द वर्ल्ड” पुस्तक 
देखी। मैंने उसे खरीद लिया। सन्‌ १९४९, तब मैं संन्यासी नहीं था। सभी 
महान तत्त्वज्ञानियो का जीवन मैंने रुचिपूर्वक पढ़ा। इम्मानुएल कान्ट के विषय 
में मेने पढ़ा कि उसका जीवन इतना नियमबद्ध था कि उसका प्रात: सैर करने 
का समय भी निश्चित था। उसे देख कर लोग अपनी घडी मिला लेते थे। 
हमें स्वयं को दृढ़तापूर्वक क्रमबद्ध करना चाहिए। कभी विवशताओं 
में हम अपने कार्यक्रम में थोड़ी छूट ले सकते हैं किन्तु सामान्यतः नित्यक्रम 
का पालन करना चाहिए। हमें सोच समझ कर अपना कार्यक्रम निर्धारित करना 
चाहिए तथा ध्यान पूर्वक उसका पालन करना चाहिए। इच्छा शक्ति के विकासं 
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के लिए हमें दैहिक, मानसिक एवं आध्यात्मिक स्तरों पर आत्मोन्नति करनी 
होगी। अगली याद रखने योग्य बात यह है की इच्छा शक्ति के विकास के 
लिए एकाग्रता की महाशक्ति चाहिए। सत्य तो यह है कि यह गोलाकार मार्ग 
है क्योंकि एकाग्र बुद्धि के लिए इच्छा शक्ति सहायक होती है। और इच्छा 
शक्ति की वृद्धि में मन की एकाग्रता सहायक होती है। 

साधारण दैनिक कार्यो को करते हुए एकाग्रता की शक्ति का विकास 
किया जा सकता है। मानो हमें फूलदानों में फूलों को सजाना है, और उस 
समय.अगर इसमें मन न समाया हो तो यह कार्य उत्साहपूर्वक नही होगा। 
जब काम करते समय मन इधर-उधर भटके तो समझना चाहिए कि एकाग्रता 
नहीं हैं। जो काम हम कर रहे हैं, वह कर्तव्य है, आराधना है, हमें ऐसी 
अभिवृत्ति का विकास करना चाहिए। यहाँ तक कि फूलों के सजाने का काम 
भी जागरुकता से किया जा सकता हैं। यदि हम अपने जूते पर पॉलिश कर 
रहे हैं; अथवा क्लिनिक में मरीज का परीक्षण कर रहे हैं; हमें अपना कार्य 
पूर्ण एकाग्रता से ध्यान देते हुए करना चाहिए। रसोई में कार्यरत माताएँ भी 
अपना काम पूर्ण एकाग्रता से कर सकती हैं। इस प्रकार से प्रत्येक कार्य किया 
जा सकता है, जब मन काम में लीन हो तो यह मन शनैः शनैः हमारी एकाग्रता 
की शक्ति में वृद्धि करने में सहायक होगा और हमारी इच्छा शक्ति को बलिष्ठ 
बनाएगा। [ 

इच्छाशक्ति के विकास के लिए एक महत्त्वपूर्ण बात यह है कि हमारे 
भीतर मानसिक ऊर्जा का प्रचुर भण्डार होना आवश्यक है। साधारणतया हम 
अपनी सीमित मनोऊर्जा को प्रायः निरर्थक संभाषणों, निरुददेश्य कार्यों, व्यर्थ 
के विवादों, चुगलखोरी, दिवा-स्वप्न देखने में पापवृत्ति के एवं सनसनीखेज 
- विचारों में डूबने; काल्पनिक भय अथवा अनावश्यक वस्तुओं में दिलचस्पी 
दिखाने में नष्ट करते हैं। यह सब इच्छाशक्ति विकास में बाधक है। पहले 
हमें यह विश्लेषण करना होगा कि हमारा कितना मूल्यवान समय और कीमती 
'मनोऊर्जा, दूसरों की बुराई, निरर्थक विवाद अथवा ऐसे ही क्रियाकलापों 
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में नष्ट होती है। ईश्वर की कृपा से हमें यह अपूर्व मानव जन्म मिला है और 
हमें इसको सार्थक बनाना है। इस दृष्टि से सारी समस्या पर विचार करना 
होगा। हमारा जीवन उद्देश्यपूर्ण होना चाहिए क्योंकि हमें थोड़े ही समंय में 
बहुत कुछ करना है। यदि हम हृदय से आत्मोत्सर्ग में लगे हैं तो हमें दूसरों _ 
का दोष देखने का समय मिलेगा ही नहीं। यह हमारी मनोऊर्जा को संरक्षित 
करेगी और उसे सही दिशा में प्रवाहित करके हमारी इच्छा शक्ति को अजेय. 
बनाएगी। | 

श्रीमाँ सारदा ने कहा था, कि यदि मन की शांति चाहते हो तो दूसरों 
के दोष मत देखो। उसके स्थान पर हम अपने ही दोष देखें। श्री माँ के इस 
उपदेश को यदि हम याद रख सकें तो संसार स्वर्ग बन जाएगा। ऐसा संकल्प . 
लेने वाले हमारे ब्रह्म्चारी भी प्राय: भूल जाते हैं और परंनिन्दा कर बैठते 
है श्रीमाँ द्वारा दिखाए गए पथ से वे च्युत हो जाते हैं ऐसी घटना का समाधान | 
ईश्वर से यह प्रार्थना करना है.कि वे हमें प्रण तोड़ने के दोष से क्षमा करें 
और भविष्य में वे हमारी प्रणरक्षा में सहायता करें। एक बार की असफलता 
हमारी प्रगति को गम्भीर रूप से नहीं रोकती। कहते हैं कि बार-बार की 
असफलता सफलता का निश्चित मार्ग है। हमें निराश नहीं होना चाहिए। 
असफलता तो जीवन के खेल का अंग है। व्यर्थ की चर्चा से बचने की 
आवश्यकता के सम्बन्ध में मुझे विवेकचूड़ामण का एक श्लोक याद आता 

। श्लोक ३६७ में बताया गया है, “योगस्य प्रथमम्‌ द्वारं वाक निरोधः” 
यदि हम योगावस्था में प्रवेश करना चाहते हैं तो प्रधम द्वार वाक्‌ संयम है। 
यहा वाक्‌ का अर्थ वार्ता से ही नहीं बल्कि सभी कर्मेंन्द्रियों के कमों से है। 
श्रीरामकृष्ण के एक प्रमुख शिष्य स्वामी तुरीयाननद ने बंगाली भाषा में लिखे 
गए पत्रों के द्वारा आध्यात्मिक उपदेश दिए थे जिनका बाद में 'स्पिरिचुअल 
ट्रेजर्स' नामक a में अनुवाद हुआ है एक पत्र में स्वामी तुरीयानन्द ने 
स्वीकार किया कि उन्हें अत्यधिक बोलने की आदत थी। उन्हें तब शंकराचार्य 
के पूर्व उद्धरित श्लोक की जानकारी हुई। उन्होंने महसूस किया कि व्यर्थ 
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की बातों और चर्चाओं में वे कितना समय नष्ट कर रहे हैं। उन्होंने निश्चय 
किया कि उन्हें अधिक़ बोलने पर नियंत्रण करना होगा। 
साधारणतया देखने में आया है कि महान इच्छा शक्ति वाले लोग बहुत... 
, कम बोलते हैं। उनका जीवन उद्देश्यपूर्ण होता है और कम बोलना उनका 
आदर्श होता है। उनका जीवन गहन होतां है तनावग्रस्त नहीं। गहन होने 
और तनावग्रस्त होने में विशाल अंतर है। मानसिक तनाव से बचने का एक 
मार्ग वाकूनियंत्रण भी है क्योंकि यह हमें जीवन में अन्य कार्यो के लिए शक्ति 
प्रदान करता है। जिसे लगातार बोलने की आदत हो थोड़ी देर बाद वह थक 
जाता है। इसीलिए संन्यासी लोग दीर्घकालीन मौन व्रत लेते हैं। समय-समय 
पर महात्मा गांधी मौन व्रत रखते थे। मैं एक ब्रह्मज्ञानी संन्यासी से परिचित 
था। जिन्होंने अनाहत ध्वनि सुनी थी। वे श्रीमाँ सारदादेवी के शिष्य थे। उनका 
नाम स्वामी शान्तानन्द था। १९५१ में जब वे टी. बी. सेनीटोरियम राँची 
में थे तब मुझे उनसे भेंट का सौभाग्य मिला। सप्ताह में कम से कम एक 
दिन वे मौन रखते थे और उन्होंने स्वयं मुझे बताया कि उन्होंने ओंकार ध्वनी 
, सुनी है। प्रारम्भिक जीवनकाल उन्होंने भजन एवं भक्ति में बिताया। अपने | 
प्रारम्भिक जीवन में उन्होंने कई माह तक मौन व्रत रखा था। उनके मौन व्रत 
काल में श्रीरामंकृष्ण की एक शिष्या योगेन माँ वाराणसी आई थी। उन्होंने 
"स्वामी शान्तानन्द॒ जी की महान तपस्या का वृतान्त सुना तथा उनसे भेंट 
करने आई। स्वामी जी उनसे मिलने कमरे से बाहर निकले किन्तु मौन व्रत 
होने के कारण बात नहीं कर सके। कुछ समय बाद योगेने माँ चली गई। 
बाद में शान्तानन्द्जी के अंतःकरण ने उन्हें व्याकुल किया। वे सोचने लगे 
कि क्या मौनव्रत के समय उनका व्यवहार ठीक था? योगेन माँ कोई साधारण 
महिला नहीं थी। वे श्री ठाकुर की शिष्या थीं, श्री माँ सारदा की सहचरी 
तथा रामकृष्ण संघ में आदरणीया थीं। मौन व्रत के समापन पर वाराणसी 
में वे एक वरिष्ठ संन्यासी स्वामी तुरीयानन्द से मिले और उनसे पश्न किया। . 
“महाराज, जब योगेन मां मुझ से मिलने आई तो मैने मौन ब्रत न तोड़ कर 
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गलती की हैं' शक्ति व विश्वास में स्वामी तुरीयानन्द सिंह के समान थे। उन्होंने 
कहा, “धैर्य रखो! तुम से कोई गलती नहीं हुई। तुमने बिल्कुल ठीक किया। 
ईश्वर के अतिरिक्त किसी को प्रसन्न करने की चेष्टा मत करो,” उनकी दृष्टि 
में सामाजिक शिष्टता की अपेक्षा मौनव्रत अधिक महत्त्वपूर्ण था। 

मौन शक्ति का एक अन्य उदाहरण मेरे गुरु स्वामी विरजानन्दजी के 
जीवन का है। उन्होंने एक अनमोल पुस्तक “परमार्थ प्रसंग? अथवा 'टुवर्ड्स 
द गोल सुप्रीम” लिखी है। उसमें वे वर्णन करते है कि १९०२ में स्वामी 
` विवेकानन्द के देहान्त के बाद किस प्रकार उन्हें दैनिक कार्य में अरुचि हो 
गई। उन दिनों वे रुद्ध भारत' के प्रसार अभियान में व्यस्त थे। उन्होंने अपने : 
गुरुभाई व तत्कालीन अद्वैत आश्रम के अध्यक्ष स्वामी स्वरूपानन्दजी से 
प्रार्थना एवं ध्यान के लिए छुट्टी माँगी। तब उन्होंने मौन त्रत ले लिया। उनकी 
आत्मकथा अतीत को स्मृति” अथवा “स्टोरी ऑफ एन एपक' में लिखा 
है कि उन्होंने करीब एक साल छह महीने मौन व्रत निरंतर निभाया था। इस 
अकार उन्होंने अपना खोया हुआ उत्साह पुनः प्राप्त कर लिया था। अत: 
मौन व्रत हमें महान शक्ति देता है। गृहस्थों के लिए घर अथवा कार्यालयों 
में निरंतर मौन सम्भव नहीं होता किन्तु हम इसका पालन अनुचित वार्तालाप 
को टालकर कर सकते है इससे काफि हद तक मौन व्रत का पालन हो जाएगा। 
शक्ति संचय का अन्य मार्ग पवित्र जीवन बिताना है। यदि हमारा मन्‌ निर्बल, 
छिछला व अपवित्र हो तो हम में इच्छा शक्ति नहीं होगी। विश्व के सभी 
महापुरुषों ने कहा है कि इस प्रकार शक्ति का संचय करके हम इच्छा शक्ति 
को विकसित कर सकते हैं। कम बोलने से संचित मानसिक शक्ति के अलावा 
हमें अपनी शारीरिक शक्ति के संचय करने की चेष्टा करनी चाहिए, विशेषकर 
रच्य द्वारा। इसके लिए सावधानी रखनी होगी। जो लोग बिना विचारे या 
जानबूझकर अपनी अमूल्य शारीरिक शक्ति क्षीण करते हैं उनके मन में 
छिङलापन आ जाता है। इसी कारण हमारे प्राचीन ऋषियों ने “ओजो असि” 
अर्थात्‌ है ईश्वर तुम ओज पूर्ण हो, हमें भी ओज का वरदान दो', यह प्रार्थना 
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करने की शिक्षा दी है। 'तुम उत्साह व शक्ति से पूर्ण हो, हमें भी शक्ति दो।” 
अत: पवित्रता पर बहुत कुछ निर्भर रहता है और हमें पवित्र जीवन व्यतीत 
करने का सतत्‌ प्रयास करना चाहिए। स्वामी विवेकानन्द ने हमें चेतावनी 
दी है कि जो कुछ हमें शारीरिक, मानसिक अथवा नैतिक स्तर पर कमजोर 
करता है उसे विष मान कर त्यागना होगा मन वचन और कर्म से हमें पवित्रता 
का अभ्यास करना होगा। गृहस्थों के लिए पूर्ण ब्रह्मचर्य पालन संभव नही 
होता फिर भी उन्हें सावधानी से रह कर अधिकाधिक शक्ति संचय करना 
चाहिए। 

इच्छा शक्ति को और अधिक विकसित करने के लिए हमें नकारात्मक 
विचारों में नहीं उलझना चाहिए। असफलता से हमारी दृष्टि प्रायः धुंधली 
एवं निराशापूर्ण हो जाती है और हम स्वयं को सही मार्ग पर लौटने का 
प्रयास छोड़ देते हैं। यदि हम अपनी असफलताओं का विश्लेषण करें तब 
हम पाएंगे कि बह हमारी दोषपूर्ण विचार का परिणाम है। जिस प्रकार हम 
मिशन में “मानसिक तनाव पर नियंत्रण कैसे करें' पर वार्ता सुनने के स्थान 
पर क्लब में आनंद करने का प्रलोभन न त्याग सकें तो यह एक अशुभ 
विचार को कर्म में परिवर्तन करना हुआ। ऐसा विचार हमें पथभ्रष्ट करता : 
है जब कि शुभ विचार हमें बृहत अच्छाइयों की ओर ले जाते हैं। इसलिए 
कहना होगा, जब तक हम अपने विचारों पर लगाम नहीं लगाते और गलत 
विचारों का क्रियान्वयन नहीं रोकते तब तक हम अपनी इच्छाशक्ति को 
बलवान नहीं बना सकेंगे। 

यहाँ एक प्रश्‍न किया जा सकता है कि विचारों को सही दिशा कैसे 
भदान करें? प्राय: देखा गया है कि बुराई से बचने और भलाई करने के 
पवित्र संकल्पों को निर्बलता का एक क्षण पल भर में नष्ट कर देता है। कोई 
मित्र आकर हमें कुमार्ग की ओर प्रेरित करे तो उसका प्रबल प्रोत्साहन हमें 
वशीभूत कर लेता है। विचारों को कुमार्ग पर जाने देने से हमें उस निर्बलता 

नियंत्रित करना होगा जो गलत कामों के लिए हमें विवश करे। अपने 
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दोषों को जानते हुए भी हम कभी अपने आप को रोक नहीं पातें हैं ऐसा 
इन्द्र अत्यन्त कष्टप्रद होता है इस संदर्भ में बुद्ध द्वारा भिक्षुओं को दिए गए 
उपदेश मुझे याद आते हैं। आस्था के मार्ग की खोज करने हेतु इन भिक्षुओं 
ने संसारत्याग किया था फिर भी उनका अपना मन कठिनाइयों खड़ी कर 
रहा था। बुद्ध ने उनको कहा, “ओ भिक्षुओ! याद रखो, कि अशुभ विचारों ' 
पर विजय प्राप्त करने-क़ा एकमात्र मार्ग बुराइयों को जड़ से उखाड़ फेंकने 
और अच्छाइयों को अपनाने का है, जिस के लिए हमें समय-समय पर अपने 
मन की अवस्था की समीक्षा और उन पर चिन्तन करना होगा।” आत्मोन्नति _ 
.का यही एक शक्तिशाली साधन है। ँ 
अत: गलत विचारों पर विजयी होने के लिए इच्छा शक्ति आवश्यक 
है और इस विजय से हमारी इच्छा शक्ति बलवती होगी। समापन करते हुए 
' अंत में सारांश में यही कहूँगा कि जीवन में सफल होने के लिए हमारी इच्छा 
एवं आचार पवित्र होने चाहिएँ। यदि हम स्वामीजी के शब्दों, जो कुछ भी 
हमें निम्न गामी करे उसे विषय की तरह त्यागना चाहिए” की उपयुक्तता पर 
विश्वास करते हैं तो हम सही रूप में अपने देह, मन को नियंत्रित कर सकेंगे। 
हम तथागत से प्रार्थना करें कि पाप को जड़ से उखाड़ फेंकने का उनका 
भिक्षुओं को दिया गया उपदेश हमारे जीवन में आए और उसे सफल बनाए। 
हम उनसे अपनी सुरक्षा की विनती करें कि वे हमें बुराइयों से बचने और 
भलाई करने की शक्ति प्रदान करें तथा हमारी इच्छा-शक्ति को सुदृढ़ बनाएं। 
` हमें वे चरित्रवान ख्री-पुरुष बनाने की कृपा करें। | 


OOD 
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` मानसिक तनाव के नियंत्रण में 
` प्रार्थना की आवश्यकतां 


कभी-कभी हम अपनी सीमाओं के कारण अपने सच्चे प्रयासों के 
उपरान्त भी असफल हो जाते हैं। ऐसी परिस्थिति में हमारा अत्यन्त आवश्यक 
कार्य ईश्वर से शक्ति एवं सहायता के लिए सच्ची प्रार्थना करना है। इस संबंध 
ममं श्रीरामकृष्ण वचनामृत का उल्लेख करूगा। इसमें श्रीरामकृष्ण ने बारंबार 
दुहराया है कि ईश्वर प्राप्ति ही मनुष्य जीवन का एक मात्र उद्देश्य है। उन्होंने 
, जहा, जब हम ईश्वर से प्रार्थना करें तो हमें शुद्ध भक्ति माँगनी चाहिए। यही. 
उनके चरणकमलों में सच्चि निष्ठा है!” प्रार्थना के प्रभाव पर बल देते हुए . 
ठाकुर ने प्रार्थना में यह अनिवार्यता-भी दर्शाई है कि शुद्ध भक्ति-के साथ- 
साथ ईश्वर हमें प्रबल इच्छा शक्ति भी दें। हमें ईश्वर से प्रबल इच्छा शक्ति 
मदान करने का निवेदन करना चाहिए ताकि हम सही काम करें और गलत 
फोम करने से बचे। यदि हम अपनी उन सीमाओं के प्रति जो हमें निर्बल 
बनाती स और प्रत्येक कार्य में असफल करती हैं, जागरूक है तो हमें आये 
“अवधानों को मार्ग से हटाने के लिए पर्याप्त इच्छा शक्ति देने की प्रार्थना 
करनी चाहिए। 


किन्तु हमें र रखना चाहिए कि प्रार्थना यदि सच्ची है तो फलित 
ग होगी। हमें निरंतर प्रार्थना एवं जप करना चाहिए जिससे हमारी इच्छा 
का विकास हो जो हमें सभी कार्यों में अद्भुत सफलता दिलाने में सहायक 
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सिद्ध हो। हम मन की अशुद्धियों के कारण अपनी इच्छा शक्ति का विकास 
नहीं कर पाते हैं। जब हम सतत प्रार्थना करेंगे तब यह अशुद्धियाँ धीरे- 
धीरे दूर हो जाएँगी और हमारा मन पवित्र हो जाएगा। भगवान बुद्ध के परामर्श 
के अनुसार हम अपने मन के पापों को पहचाने और उन्हें उखाड़ फेंकने 
योग्य बनें तथा मानसिक शक्ति प्राप्त करें। प्रार्थना के साथ हमें अपने आपको 
त्रुटियों के लिए निरंतर दोषी मानने की आदत पर नियंत्रण रखना होगा। 
पूर्व चित पुस्तक “परमार्थ प्रसंग में रामकृष्ण संघ के छटे अध्यक्ष स्वामी 
विरजानन्दुजी ने लिखा हैं कि हमें अपने दोषों के विषय में चर्चा नहीं करते 
रहना चाहिए क्योंकि इससे हमारा आत्म सम्मान घटता है। यदि हम अपने 
दोषों की जानकारी रखते हैं तो ईश्वर के समक्ष निवेदन करें और उन्हें दूर 
करने की शक्ति देने की प्रार्थना करें। 

दूसरे शब्दों में ईश्वर-इच्छा पर पूर्णतया निर्भर रहने की प्राथमिक 
आवश्यकता है। हम उन से अपनी सुरक्षा की प्रार्थना करे, उन्हें बताएँ कि 
हम कितने असहाय हैं। अपनी असहायता की स्वीकृती से हम शरणागति 
की वृत्ति में आते हैं। इस अवस्था में ईश्वरं हमारे पास आकर हमें दुष्कर्मो 
से बचने का साहस देते हैं। 

यहाँ हमें प्रभु ईशू के वचन याद आते है, मेरे बिना तुम कुछ नहीं 
कर सकते।' , 

ऐसी ही बात भगवान श्रीकृष्ण ने गीता के अठाहरवे अध्याय में अर्जुन 
से कही है, “यदि तुम्हें असफलता मिले तो तुम सम्पूर्ण हृदय से मुझ में 
शरणागत होओ। तुम केवल मेरी शरण में आओं तब मैं तुम्हारे लिए सबकुछ . 
करूँगा।' 

अतः निराशा पर काबू पाकर मानसिक तनाव से मुक्त होने के लिए 
हमें आत्मविश्लेषण तथा अंतर्निरीक्षण का अभ्यास करना होगा। समय-समय 
पर आंतरिक वार्तालाप भी करना चाहिए जो प्रार्थना का ही रूप है। अपने 
आप को पहंचानना यही विश्वास के पुनर्म्राप्ति का उपाय है। यह जीवन के 
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उद्देश्य को भी दर्शाएगी। जीवन का उद्देश्य दो बड़ी श्रेणियों में विभाजित 
हैं, एक आपेक्षिक और दूसरा परम उद्देश्य सांसारिक सफलता प्रथम श्रेणी 
में आती है, जैसे किसी विशेष पेशे में उत्कृष्टता हासिल करना। तब यह 
प्रश्न उभरता है कि जीवन का परम उद्देश्य क्या है? अपने वास्तविक स्वरूप 
की अनुभूति हमारा परम उद्देश्य है। जीवन के उच्चतम आयाम या विस्तार 
का बोध जो कि सीमाबद्ध आत्मा की सीमाओं और दोषों से परे हें हमें 
विस्मयकारी शक्ति प्रदान करता है और यह अहसास करा देता है कि हमारे 
भीतर दिव्य तत्त्व निहित है। 

कठोर विश्लेषण एवं गहन अन्तर्निरीक्षण के बीच जब हम अपने स्व: 
के समक्ष उपस्थित होते हैं तो हमें अपना प्रश्‍न सताने लगता है। आखिर 
इस सत्ता का अर्थ एवं उद्देश्य क्या है? उदाहरणार्थ एक कम्प्यूटर इंजीनियर 
जो पचास हजार रुपया कमाता है वह और अधिक कमाना चाहता है। यह 
उद्देश्य आपेक्षिक है अंततः यह हमें सुखी नहीं कर सकता। लाखों रुपया 
जोड़कर भी हम अपने मन को प्रशिक्षण नहीं दे पाते और मानसिक तनाव 
के शिकार हो जाते हैं। इस समस्या का समाधान आंतरिक सत्ता का 
अनृवेषणात्मक शोध है। हमारे जीवन का उद्देश्य अन्तर्स्थित परमात्मा का 
आत्मसाक्षात्कार करना है। | 

हमारा पहला काम जीवन के सापेक्ष एवं परम लक्ष्यों में अंतर समझना 
है। जो लक्ष्य हम निर्धारित करें उसे श्रृंखलाबद्धता द्वारा क्रियान्वित करने 
की ओर बढ़ना है। मात्र कल्पना करने से काम नहीं चलेगा। मानो हम पवित्र . 
अमरनाथ की गुफा के दर्शन करना चाहते हैं। यदि हम खच्चर की सवारी 
न लें तो हमें पैदल की लम्बी यात्रा करनी होगी। हमें अपने गन्तव्य तक 
पहुँचने के लिए कदम-कदम चलना होगा। पहलगाँव पहुँचने पर अमरनाथ 
की कल्पना करने से हम वहाँ नहीं पहुँच सकते। पहलगाँव से हमें चन्दन 
. बाड़ी जाना होगा, फिर वहाँ से अमरनाथ केवल कल्पना करना कि हम वहाँ 
पहुँच गए हैं, काफी नहीं है, हमें क्रियात्मक होना पड़ेगा। 
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ईश्वर दर्शन कैसे हों यह, श्रीरामकृष्ण वचनामृत में एक दृष्टान्त देकर - 
समझाते हैं। मानों एक व्यक्ति से किसी ने कहा अमुक स्थान पर धन गड़ा 
हुआ है। वहाँ जाकर धन के विषय में सोचने मात्र से वह अमीर नहीं बनेगा। 
उसे खोदने का परीश्रम करना होगा तभी वह उसे पा सकेगा। कल्पना द्वारा 
पल भर में पा जाने के बदले हमें लक्ष्य की ओर धीरे-धीरे बढ़ना हैं। चूँकि 
अंतनिरीक्षण प्रभावी प्रार्थना की दिशा में एक महत्वपूर्ण कदम है। आइए 
हम देखें कि यह हम भली भाँति किस प्रकार कर पाते हैं। अंतर्रिरीक्षण के 
लिए हमें कुछ समय एकान्तवास करना चाहिए। यह सरल काम नहीं हैं। 
आन्तरिक विश्लेषण के समय हम अपने मानसिक तनाव के कारण समझ 
सकते हैं। तब हम इन कारणों को कम कर दें और अपने आप से कहें कि, ` 
इन तुच्छ दोषों की चिंता करना बेकार है। इस प्रकार हम अपने अंत:करण 
की व्यथा को शान्त कर देते हैं। Br 

जैसा कि भगवान बुद्ध ने कहा है कि इसके उपचार के लिए हमें समय- 
समय पर एकान्त में जाकर अपने मन की कार्यप्रणाली को भली-भाँति 
समझना है। आरम्भ में इसके लिए अत्यन्त संघर्ष करना पड़ेगा किन्तु धीरे- 
धीरे हम अपने मन के उन रूपों को प्रकट कर सकेंगे जो हम से छिपे हुए 
: हैं और हम अपने स्वरूप को भलीभाँति देख सकेंगे 

एक बार हम आत्मनिरीक्षण में कुछ सफलता प्राप्त कर लें, उसके बाद 
का चरण आत्मस्वीकृति है। प्रत्येक व्यक्ति की अपनी इच्छाएँ एवं अरुचियाँ 
होती हैं। इन दोषों को जानते हुए वह भविष्य में उन से बच सकता है। आत्म _ 
अभिपुष्टि एक प्रकार से अपनी सीमाओं को स्वीकार करना हैं जिससे हम 
हमारी भावनोत्कर कामनाओं को देखकर उनका सामना करना सीखते हैं 
इसके बाद का चरण, स्वयं को एकसंध करना (self-integration) है। जब 
हमें अपने आपकी जानकारी हो जाती है तो हम व्यक्तित्व का सफलतापूर्वक 
एकीकरण कर सकते हैं। इस अवस्था में यदि कोई हमारी निंदा भी करे तो 
भी हमारी प्रतिक्रिया तुरन्त नहीं होती और हम में ऐसा सोचने की परिपक्वता 
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आ जाती है कि शायद यह आलोचना हमारे हित में हो। प्राय: लोग कहते 
हैं कि उन्हें क्रोध पर नियंत्रण रखने में कठिनाई आती है। वे यह भी कहते 
हैं कि बाद में उन्हें अपने भावावेश पर पछतावा होता है। किन्तु क्रोधावेश 
के क्षणों में यदि कोई उन्हें क्रोध पर नियंत्रण करने का परामर्श दे बैठे तो 
| थे और भड़क कर चीख उठते हैं, “मुझे मशविरा देने वांले तुम कौन होते 
हो।' किन्तु जो आत्म विश्लेषक एवं संघटनशील व्यक्ति हैं ऐसे नहीं उबलते। 
वे सोचेंगे संभवत: यह व्यक्ति उचित परामर्श दे रही है। इसे सही ढंग से देखना 
चाहिए और आलोचना को स्वस्थ मन से समझना चाहिए इससे हम अपना 
ही विकास करेंगे। . 

संघटनशील व्यक्ति आत्म-केन्द्रित नहीं होता। हममें से कुछ लोग . 
अत्यन्त आत्मकेन्द्रत होते हैं। हम इतने स्वार्थी हो जाते हैं कि केवल अपना _ 
.ही हित देखते हैं। मानसिक तनाव पर काबू पाने का एक और रास्ता दूसरों 
का भला सोचना और परोपरकार करना भी है। हम ऐसा ही कर सकेंगे जब 
हम अंतर्दर्शन का अभ्यास करेंगे। अंत्िरीक्षण से संघटनशीलता आती है 
और स्वार्थपरायणता का उपचार होता है। और हमें दूसरों के लिए कुछ करने 
का प्रोत्साहन मिलता है। हम उन लोगों का उदाहरण ले सकते हैं जो रामकृष्ण 
मिशन में आकर स्वैच्छिक सेवा देने का आग्रह करते हैं। प्रायः ऐसे लोग 
सेवा निवृत्ति के दूसरे ही दिन हमारे पास आ जाते हैं और कहते हैं, कृपया 
हमें काम बताइए'। उनका प्रयोजन अर्थ कमाना नहीं रहा। उनकी दृष्टि का 
विस्तार हुआ है। उन्हें लगता हैं कि साठ वर्ष तक वे परिवार रिश्तेदारों और 
मित्रों के लिए उपयोगी रहे हैं और अब वे दूसरों के लिए कुछ करना चाहते 
हैं। उनमें सेवाभाव आत्ममंथन से जाग्रत हुआ है। यही कारण है कि लोग 
पौधों एवं पशुओं की देखभाल में अपना समथ व्यतीत करते हैं। इस प्रकार 
के काम मानसिक तनाव पर काबू पाने के लिए औषधोपचार का अ दिखाते 
हैं, इनसे जीवन सार्थक बनता है। है 

संसार को वास्तविक दृष्टि से देखना चाहिए न कि संकिर्ण दृष्टे 
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- जैसा की हम साधारणतया देखते हैं। यह हमें मानसिक तनाव से मुक्ति 
दिलाती है तथा विश्वास जमाती है। संसार में साधारण दृष्टि पूर्णतया भौतिक 
है - धन कमाओ, मौज उड़ाओं यह मानकर कि इस संसार के बाद कुछ 
भी नहीं है। मानसिक तनाव या निराशाग्रस्त लोग भौतिक जीवन में ओतप्रोतं 
रहते हैं और वे इसका कारण एवं प्रभाव कुछ नहीं जानते। ऐसे लोग आत्म 
विश्लेषण अथवा आत्मविरोध की परवाह नहीं करते। दूसरी ओर भौतिक 
जगत के उस पार देखने वाले लोग हैं जो वास्तविकता देखते हैं तथा मानसिक 
दबाव से ऊपर उठे रहते हैं। वे आत्मविश्लेषण और आत्मनिरक्षण का सहारा 
लेते हैं। उनके विचार सकारात्मक होते हैं। तथा उन्हें वह विश्वास होता है . 
कि उनके प्रत्येक कर्म का फल शुभ ही है। 

जब कोई गंभीर रूप से बीमार हो और उसे सब कुछ निराशाजनक 
लगे तब वह विभिन्न प्रकार की आशाहीनता एवं. नकारात्मक भावनाओं का 
शिकार हो जाता है। उसे आश्चर्य होता है कि यह कष्ट क्यों कर हुआ। किन्तु 
हमें याद रखना होगा कि विपत्तीयों से अच्छी सीख मिलती है। प्रत्येक अनुभव 
का एक सकारात्मक पहलू होता है। कष्ट से व्यक्तिगत, आध्यात्मिक उन्नति 
का अवसर मिलता है। ऐसा है कि कठिन समय में हमें जीवन के प्रति अपना 
दृष्टिकोण बदलना चाहिए। इस संदर्भ में हम दो ठोस उदाहरण लेते हैं। स्वामी 
विवेकानन्द एक मेधावी विश्वपरवर्तक या यों कहो भगवान शिव के अवतार 
थे। उनके खाते में अनेकों उपलब्धियाँ है और उन्हें हॉवर्ड यूनिवर्सिटी के 
प्रोफेसर जॉन राइट ने विश्व धर्म महासभा के लिए इन शब्दों द्वारा परिचय 
दिया था, “यदि हमारे सभी विद्वानों को एकसाथ किया जाए तो भी यह व्यक्ति 
उन सभी से अधिक विद्वान है, इनसे परिचयपत्र माँगना, आकाश में सूर्य 
को चमकने की चुनौती देने के बराबर है।' स्वामीजी जैसा अपूर्व गुणसम्पन्न 
व्यक्ति एक नौकरी पाने में असफल रहा जब कि उनका परिवार घोर निर्धनता 
का सामना कर रहा था। उनके जीवन के इस पहलू को पढ़ कर आँखों में 
अनायास ही आँसू आ जाते हैं। युवा नरेन्द्र दर-दर भटकते फिरे किन्तु उन्हें 
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नौकरी नहीं मिली। अत: उनका हृदय ईश्वर के अस्तित्व के प्रति संदेह से 
भर गया। 

. उनके पिता की अचानक मृत्यु से परिवार तीव्र आर्थिक संकट में था। . 
कभी-कभी उनके यहाँ पूरे परिवार के लिए चावल भी न होता था। स्वामीजी 
अपनी माँ के समक्ष ढोंग करते कि वे अपने एक मित्र के घर खा चुके हैं। 
अत: उनके भोजन का भाग दूसरों में बाँट दिया जाए। ईश्वर का नाम लेकर 
वे प्रतिदिन नौकरी की तलाश में निकलते थे। उनकी माता उन्हें उलाहना 
देते हुए कहती, “ईश्वर का नाम क्यों लेता है रे वह तो हमारी अनुनय-विनय - 
सुनता ही नहीं।' इस प्रकार कुछ समय के लिए स्वामीजी की आस्था भी 
समाप्त हो गई और वे एक भजन कीर्तन करने वाले पर निरर्थक बकवास 
बंद करने के लिए चीख उठे थे। अपने जीवन के इस विडम्बना से स्वामीजी 
ने भारत के गरीबों की पीड़ा को महसूस करना सीखा। इस अनुभूति के बिना 
- स्वामीजी मातृभूमि के करोड़ो दुःख भोगियों से तादात्म्य स्थापित नहीं कर . 
पाते। इसीलिए वे कह सके, “ध्यान धारणा को अगले जन्म के लिए छोड़ 
दो। मैं किसी अन्य ईश्वर में विश्वास नहीं. करता। मेरा ईश्वर तो गरीब है, दुष्ट 
है। इन्हीं की सेवा को सर्वोच्च धर्म समझो। इनकी सेवा के लिए मैं बारंबार 
जन्म लूँ।' क्योंकि उन्होंने स्वयं अत्यन्त कष्ट भोगे थे इस कारण स्वामी 
विवेकानन्द लोगों को सही दिशा-निर्देश दे सके तथा मानव जाति को कष्टो 
से उबार सके। ल 

दूसरी विभूति संत टेरेसा हैं। वे भी महान थी। उनका एक कॉन्वेन्ट 
स्कूल में दाखिला हुआ। उनके सौन्दर्य एवं सुशील स्वभाव को देखकर अन्य 
संन्यासिनियों की निगाह उन पर पड़ी और वे विचारने लगी.कि ब्रह एक 
अच्छी संन्यासी बनेंगी! वे उनसे पूछा करती किं वह कब संन्यासिनी का 
व्रत लेंगी। इस पर टेरेसा उत्तर देती कि उनके माता-पिता ने उन्हें शिक्षा 
ग्रहण करने के लिए भेजा है, संन्यासिनी बनने का उसका कोई इरादा नहीं 
है। किन्तु ईश्वरेच्छा कुछ और ही थी। एक बार टेरेसा दारूण रोग की चपेट 
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में आ गई और सूख कर हड्डियों का ढाँचा रह गई तब उन्होंने अपने शरीर 
की ओर देखा जो पहले कितना सुन्दर था। अब कितना कुरूप। शरीर की 
अनित्यता पर वे आश्चर्यचकित रह गई। उन्हें शरीर की नश्वरता का प्रत्यक्ष 
अनुभव हो गया। उन्होंने अपने आप से प्रश्न किया, 'क्या मुझमें कोई ऐसी 
वस्तु है जो अक्षय हो?” संन्यासिनियों की इच्छा थी कि उसे उनके संघ 
में प्रवेश ले लेना चाहिए इसकी सत्यता उनकी समझ में आ गई। उन्हें लगा 
कि एक परम सत्य केवल ईशु है। उन्होंने सोचा यदि यह शरीर नश्वर हैं 
तो इसका क्रूसारोहण हो जाने दो ताकि आत्मा का पुनरुत्थान हो सके। उनके 
दुःख भोग काल ने उनके भीतर सोए हुए दिव्यत्व को जगा दिया। वह कॉन्वैन्ट , 
मे संन्यासिनी बनी, उन्होंने अपनी संस्था स्थापित की तथा गूढ़ ज्ञानियों में 
, उन्नका'नाम हुआ। 

अतः स्वामीजी ने सच ही कहा है की, दुर्भाग्य में से ही अच्छाई प्रकट 
होती है। हम इसकी अपने जीवन में परिक्षा कर सकते हैं तथा स्थूल भौतिकता 
के स्थान पर आध्यात्मिक अभिवृत्ति को विकसित कर सकते है। आध्यात्मिक 
विकास के मार्ग पर कष्ट तो अवश्य ही आएंगे। हमें यह स्वीकार करना होगा 
कि सम्पूर्ण जीवन परम नित्य चेतना का स्वरूप है। हमें अपने अंतर में झॉक 
कर अपने आन्तरिक स्वरूप की खोज करना है। यह अनन्त आनंद का स्रोत 
है तथा जैसे ही यह हमारे समक्ष प्रकट होगा हमारा जीवन बदल जाएगा। 
इस भावना से व्यक्ति आध्यात्मिक आनंद में डूब जाता है, मानसिक तनाव , 
के लिए कोई स्थान नहीं रहता। आध्यात्मिक शक्ति से हमें तनाव का सामना 
करने का साहस मिलता है और हम इस पर काबू पा संकते हैं। अतः हमारे 
आंतरिक द्वन्द्र एवं परेशानी का समाधान आध्यात्मिक भावनाओं के विकास 
में निहित है। 


OOD 
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हम पहले भी चर्चा कर चुके हैं कि नियमित ध्यान का अभ्यास 
मानसिक तनाव पर काबू पाने का सर्वोत्तम साधन है। यह एक अनुभव 
प्रमाणित तरीका है। ध्यान का अभ्यास करते समय हमें किसी विशेष तत्त्वज्ञान 
को मानना आवश्यक नहीं है। अज्ञेयवादी अथवा निरीश्वरवादी भी ध्यान का 
अभ्यास कर सकते हैं। भावुकता से ऊपर उठने और मानसिक तनाव को 
जीतने में यह उपयोगी साधन है। अतः हममें से प्रत्येक को ध्यान के अभ्यास 
के लिए प्रतिदिन कुछ समय निर्धारित करना चाहिए। इसका तात्पर्य यह 
है कि आत्मविश्लेषण, स्वाध्याय एवं अन्य आंतरिक विचारों के लिए हंमें 
एकान्त में कुछ समय शान्तिपूर्वक व्यतीत करना चाहिए। ध्यान की | 
 प्रभावोत्पादकता के महत्त्व को जानने के लिए हम दिल्ली जैसे स्थान को 
लें जो भारत की राजधानी है। अपने आंतरिक स्वरूप पर ध्यान करने योग्य 
एकान्त पाना यहाँ बड़ा कठिन है। अनेक भक्त कहते हैं, “स्वामीजी आप 
यदि ध्यान करने को कहें तो हमें शिमला, अल्मोड़ा या मायावती जैसे स्थानों 
पर जाना होगा, जहाँ पृष्ठभूमि में विशाल हिमालय होने के साथ-साथ प्रकृति 
भी शान्त है। ऐसे वातावरण में ध्यान न करने वाला भी ध्यान करने के 
लिए विवश हो जाता है। किन्तु क्या दिल्ली जैसे स्थान में ध्यान करना 
संभव है? मेरा उत्तर है हाँ! यहां की परिस्थितियों में भी ध्यान करना संभ 
है। हमें याद रखना होगा कि सभी के लिए किसी निर्जन i एकान्तवास . 
करना संभव नहीं हैं। हमें दैनिक कार्य भी करने हैं। भीड़ भरें स्थान में रहते 
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हुए तथा जिस समाज में हम रहते हैं उसके प्रति सम्पूर्ण कर्तव्यों को निभाते 
हुए भी हमें कठिन परिश्रम द्वारा मन को सन्तुलित रखने का भरसक प्रयत्न 
करना होगा। जब मैं मानसिक सन्तुलन प्राप्त करने की चेष्टा का उल्लेख 
` करता हूँ तो मैं आपको याद दिला दूँ कि हम दो संसारों के निवासी हैं 
एक सामान्य व्यक्ति कहेगा कि वह स्वतंत्र भारत का नागरिक हैं - किन्तु 
हमें यह नही भूलना चाहिए कि यह तो हमारे अस्तित्व का केवल एक भाग 
है। हम दो स्तरों पर कार्यरत हैं - बाह्य एवं आन्तरिक जगत। अपने आन्तरिक 
स्वरूप को न जानने वाले लोग भी बाह्य जगत से जुड़ कर जो मिले उसका 
पूर्ण लाभ उठा लेते हैं। मानसिक तनाव को जीतने की चेष्टा में अब हमें 
बाह्य जगत और आन्तरिक जगत के बीच की दूरी को पाटना होगा। हमारा 
सांसारिक अनुभव हमें बाह्य जगत के भीषण दबाव के विषय में सिखाता है। | 
हमारा अनुभव इस संसार में हमें यह शिक्षा देता है कि बाह्य जगत 
का भयंकर दबाव हमारे ऊपर है। शिक्षक, डॉक्टरी, वकालत अथवा प्रशासक 
कोई भी कार्यक्षेत्र हम चुनें, ये सभी हम पर भारी दबाव डालते हैं। इस दबाव 
के कारण हम प्रायः अपने आप पर सन्तुलन खो बैठते हैं और तब एकीकृत 
जीवन असंभव हो जाता है। हम एक सन्तुलित जीवन चाहते हैं किन्तु 
“सामाजिक एवं आर्थिक दबाव हमें विचलित कर देते हैं और हम मानसिक 
सन्तुलन खो बैठते हैं। अतः हमें कोई ऐसी विधि चाहिए जो हमारे बाह्य 
दबावों एवं आंतरिक असंतुलन के अंतर को पाटकर हमारे मन में शान्ति 
स्थापित कर सके। 
और उस प्रणाली को ध्यान कहते हैं। यह एक उपयोगी क्रमबद्ध विधि 
'है जो मन की शान्ति के लिए हमें आन्तरिक इन्द्रों को नियंत्रित'करना सिखाती 
है और उसे सक्षम बनाती है। बाह्य जगत की चुनौतियों से पलायन के विपरीत 
उनका सामना करने में सहायक है। यहाँ हम उन योगियों की बात नहीं कर 
रहे जो एकान्तवास करने हिमालय में गए और ध्यानस्थ हुए। उनके लिए 
ध्यान में डूब जाना सहज है। हम इस बात को भी स्वीकार नहीं करते कि 
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केवल एकान्त में ही ध्यान किया जा सकता है। हम कहीं भी ध्यान कर 
सकते हैं यदि हमने मन को ठीक से प्रशिक्षण दिया है। अन्यथा हम हिमालय 
में भी गहन ध्यान के प्रयास में असफल हो सकते हैं। 

हम जहाँ कहीं भी जाएँ, मन साथ जाता है। हमें इसको नियंत्रण में 
रखना सीखना है। तब हम इसे अतिव्यस्त कार्यक्रम में भी शान्त रख सकेंगे। 
मन के उत्तम प्रशिक्षण व ध्यान की सही रीति सीखने के लिए हमें अनुभव 
का सामना करना होगा, उनसे पलायन नहीं। आधुनिक जगत के तनाव और 
भाग-दौड़ से प्रभावित हुए बिना हम संसार में रह कर सुखी हो सकते हैं। 
भावनात्मक इन्द्रों अथवा अत्यधिक उलझनों के द॒बावों-तनावों से ऊपर 
उठकर हमें अपना कार्य मेहनत व लगन से करना चाहिए। 

यह तभी संभव है जब हम कर्म करते हुए ध्यान का अभ्यास करना 
समझें। चिकित्साजन्य प्रयोगों ने सिद्ध कर दिया है कि हमारे स्वरूप का 
अज्ञान, भावनात्मक उथल-पुथल व मानसिक तनाव का एक आ 
है। परिणाम यह है कि हम जन्म लेते हैं, बढ़ते हैं, विकास होता हैं, क्षय 
होता है और मृत्यु हो जाती है। जन्म-मरण के चक्र में घूम कर मनुष्य-जीवन 
व्यर्थ कर देते हैं। हम आन्तरिक जगत एवं आत्मचेतना के प्रति कभी 
संवेदनशील होते ही नहीं। अपने वास्तविक दिव्य स्वरूप को आत्मसात करने 
के बाद ही जीवन पूर्णतया सार्थक बनता है। 

हमें अपने जीवन के प्रारम्भिक काल से आत्म- अनुसंधान का प्रशिक्षण 
नहीं मिलता। जैसे-जैसे हम बड़े होते हैं हमें अपने दृश्यमान रूप की चेतना 
होती है। हम सांसारिक बाह्य वस्तुओं से हटकर अपनी दिव्य अंतरात्मा मैं 
निहित वास्तविक आनंद की सम्भावना का पता लगाने की कोशिश नहीं 
करते। एक बार जब हमें बाह्य वस्तुओं में निरर्थकता एवं अनित्यता का आमा 
होने लगे तब हमारी दृष्टि भीतर की ओर जाएगी और ध्यान के is से 
हम अन्तर में छिपी वास्तविक शान्ति और संतोष तक पहुँचने की चेष्ठ कर. 

अतः कुछ क्षणों के लिए प्रतिदिन हमें शान्ति पूर्वक मनन केर 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha _. 


rs 


९२ मानसिक तनाव से मुक्ति के उपाय 


आध्यात्मिक ऊर्जा से सम्पन्न होना चाहिए। उसे ध्यान करना कहते हैं। यह 
हमें किसी भी चुनौती का सामना करने एवं विजय पाने में सहायक है। यदि 
हम जीवन के भौतिक लंक्ष्यों पर अधिक ध्यान देते हैं तो हम आंतरिक जगत 
से दूर चले जाते हैं बाह्य जगत की भौतिक सुविधाओं व जीवन के बाहरी ' 
सुखों में यदि हम सदा ग्रस्त रहें तो मांनसिक तनाव को जीतना बड़ा कठिन 
हो जाएगा। $ ह रतम | 
सांसारिक सुखों को हम चाहे जितना भोग लें, भय, अनिश्चितता व 
दबाव से हम बच नहीं सकते। इनका उपचार मात्र ध्यान की सहायता से 
हो सकता है। केवल ध्यान के माध्यम से ही हम अपने वास्तविक आत्म 
स्वरूप को देख सकते हैं जो कि शक्ति का महान स्रोत है। 
स्वामी विवेकानन्द कहा करते थे कि प्रत्येक को उसके दिव्य स्वरूप 
की शिक्षा दो। एक बार हम अपने दिव्य स्वरूप को जाग्रत कर लें तो उसमें 
निहित शक्ति को आत्मसात्‌ कर लेंगे। यह सब ध्यानाभ्यास से संभव है। . 
विश्व के सभी मुख्य धर्म ध्यानाभ्यास की शिक्षा देते हैं। ईसाई एवं 
सूफी तत्त्वज्ञानी भी इसकी बात करते हैं। हमारी पूर्व रीतियाँ, विशेषकर 
पतञ्जलि के योगसूत्र ध्यान के मार्गदर्शक हैं। 
पहले तो यह समझ लें कि ध्यान केवल दीक्षा प्राप्त साधुओं के लिए 
ही नहीं है। दीक्षा मिली हो या न मिली हो, कोई भी व्यक्ति ध्यान का अभ्यास 
कर सकता है। यह मन को स्वस्थ बनाता है। यह जितना एक अधिकारी 
के लिए लाभदायक है उतना ही एक कर्मी, विद्यार्थी, शिक्षक अथवा गृहिणी 
के लिए भी है। यह सभी के लिए उपयोगी साधन है। जो नियमित ध्यान 
करते हैं वे मेरी इस बात से सहमत होंगे। जिस दिन हम गहन ध्यान में सफल 
होते हैं उस दिन हम सभी तनावों से मुक्त रहते हैं। इस सत्य की पुष्टि के 
लिए अनेक सबूत हैं। 
ईसाई रहस्यवादी सन्तों का कहना है कि चुनौतीपूर्ण परिस्थितियों में 
वे अपने कमरों में जाकर गहन ध्यान में स्थिर होते हैं और अपने आन्तरिक 
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स्वरूप में लीन होते हैं। तत्पश्चात्‌ वे समस्या का समाधान कर लेते हैं। यह 
सत्य है कि हमारे भीतर मारी ऊर्जा, सारी शक्ति निहिते है और हमें.उसका 
दोहन करना आना चाहिए। यदि हम बिना डुबकी लगाए सतह पर ही तैरते 
- रहे तथा मानसिक स्तर पर उत्तेजित बने रहें तो हम प्राय: विचलित हो जाएंगे। 
' किन्तु यदि हम आत्मा की महिमा में दृढ़ता पूर्वक स्थिर रहें तो किसी भी 
परिस्थिति का सामना विचलित हुए बिना कर सकेंगे अतः ध्यान करना अत्यंत 
आवश्यक है। ध्यान का अभ्यास सीखने के लिए हमें. एक गुरु की 
_ आवश्यकता होती है। राजयोग पर व्याख्यानों में स्वामी विवेकानन्द ने कहा 
था कि उनके द्वारा बताए गए निर्देशों के अनुसार जो अभ्यास करेगा उसे 
लाभ अवश्य ही होगा क्योंकि यह एक सिद्ध विधि है। उन व्याख्यानों में . 
स्वामी जी ने ध्यान के अभ्यास की रौति पर अनेक संकेत दिए है। यह सब 
सहुरु से सीखने पर गलतियों एंवं पॅतेम से बच कर अंततोगत्वा साधक 
_ स्वयं ही यात्रा करने के योग्य बन जाताँ है। ध्यान द्वारा मानसिक शान्ति प्राप्त 
करने का मार्ग हमें गुरु सिखाता है। किन्तु केवल सुन लेने से कोई लाभ 

नहीं होता, जो बताया जाए उसका अभ्यास किए बिना कुछ नहीं होता। 
' अपने मन को सबल बनाने के लिए ध्यान का अभ्यास पूरी गंभीरता 
से करना होगा क्योंकि जीवन एवं जगत्‌ के प्रति हमारी गलत प्रवृत्तियों को 
ठीक करने में यह सहायक होता है। जैसा कि पहले कहा जा चुका है कि 
ध्यान आविष्ट आत्मानुसंधान एवं आत्मेकीकरण का सतत्‌ प्रमा है। ध्यान 
द्वारा हम अपने आंतरिक सत्य की खोज करते हैं। अनेक अर्थहीन दिशाओं 
में बिखर जाने के स्थान पर हमारी शक्तियाँ एकत्रितहोकर एक सकारात्मक 
रुख में प्रवाहित होती हैं। ध्यान हमारे खलबली पूर्ण मन को शान्ति प्रदान 
करता है तथा हमें आत्मिक सत्य की खोज के लिए रुचि देता है। निर्देशक 
ध्यान के द्वारा हम अपने पवित्र हृदय में स्थापित अपने प्रिय इष्ट की कल्पना 
कर उन पर ध्यान केन्द्रित करना सीखते हैं। यदि हम ज्ञानियों का मार्ग अपनाए 
तो हमें विवेक मार्ग अपनाना होगा। तब हमें अंतरस्थित आत्मा पर मन को 
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केन्द्रित करना पड़ता है। अपने भीतर यथार्थ की अवस्थिति की चेतना हमारे 
मन को प्रशान्त करती है, स्नायुओं को प्रशमित करती है तथा सघन आंतरिक 
शान्ति की अनुभूति कराती है। नियमित ध्यान करने से नकारात्मक विचारों 
का उन्मूलन हो जाता है। कभी-कभी हम नकारात्मक विचारों के बोझ से _ 
दब जाते हैं, गलत बातें सोचते रहते हैं तथा निर्बल करने वाली चिन्ताओं 
से ग्रस्त हो जाते हैं। इन नकारात्मक विचारों की सकारात्मक विचारों में 
परिणति केवल ध्यानाभ्यास के द्वारा की जा सकती है। 

ध्यान मार्ग के अंतिम लक्ष्य, एकाग्रता तक पहुँचने के लिए अनेक स्तर 
बताए गए हें। पतञ्जलि योग; प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और अन्त में समाधि 
की बात करता हैं। इनकी चर्चा करने से पहले मैं याद दिलाना चाहुँगा कि ध्यान : 
के अभ्यास के लिए शारीरिक स्वस्थता की ओर विशेष ध्यान देना होगा। यदि 
हमारा शरीर निर्बल है तो हम ध्यान में असफल हो सकते हैं। अतः हमें 
प्राणायाम सहित नियमित व्यायाम भी करना चाहिए। स्वस्थ मन और स्वस्थ 
देह एक साथ पनपते हैं इनमें से किसी कीं भी अवहेलना नहीं होनी चाहिए। 

अब हम देखेंगे कि मनोनिग्रह के विषय में स्वामी विवेकानन्द क्या 
कहते हैं। ध्यान में सफल होने की आशा करने से पहले हमें मन की चंचलता 
का ज्ञान होना चाहिए। पश्चिम में व्याख्यान देते हुए स्वामी जी ने चंचल मन 
की तुलना एक बंदर से करते हुए कहा कि मादक पदार्थ, जैसे शराब, के 
प्रभाव से यह अधिक चंचल हो जाता है उसके ऊपर उसे यदि बिच्छु डंक 
मार दे तब तो उसे शान्त करना असंभव हो जाता है। 

हमारे मन की दशा ऐसी ही है। ऐसे मन को शान्त करने में आने 
. वाली कठिनाइयों को स्वामी जी ने बार-बार बताया है। बंदर की उदाहरण 
में भूत से आविष्ट होना, बिच्छु का डंक मारना और मदिरा का नशा होना, 
इनके द्वारा अशान्त मन की खलबली का जीवन्त वर्णन किया है। ऐसी ही 
दशा मानव मन की है जहाँ, वासना, मद का कारण; ईर्ष्या, बिच्छु का डंक 
और अहंकार भूत से आविष्ट होने के समान होता है। जो कि स्वयं को 
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सर्वाधिक महत्व देता हैं। भला इस प्रकार के मन को नियंत्रण में लाना कितना 
कठिन है, सोचो। कुरुक्षेत्र में अर्जुन ने श्रीकृष्ण से इसी विषय में प्रश्‍न किया 
था। श्रीकृष्ण ने स्वीकार किया कि मन का निग्रह बहुत कठिन है। 

यह चंचल है और इन्द्रियाँ इसे विभिन्न दिशाओं में खींचती है। श्रीकृष्ण 
ने इसके लिए अभ्यास और वैराग्य, यह दो मार्ग निर्धारित किए हैं। चंचल 
मन को बंदर के अनुरूपं दिखाकर उसी प्रकार स्वामीजी ने उपचारों की चर्चा 
की है। उन्होंने कहा है, “पहला पाठ यह है कि कुछ समय शान्त बैठों और 
मन को भटकने दो।' हमारा वर्तमान जीवन इतना व्यस्त है कि प्रातःकाल 
कार्य पर भागने के अतिरिक्त हमारे पास समय है ही नहीं। हम इतने व्यस्त 
हैं कि नाश्ता करने का समय भी नहीं है। जल्दी-जल्दी खाते हुए हम किसी 
प्रकार टी.वी. भी देख लेते हैं। हम सदा ही भागमभाग में लगे हैं। इसीलिए 
स्वामीजी ने हमें कुछ समय मौन बैठने का परामर्श दिया है। इसके लिए 
दिन में समय निर्धारित करें तथा किसी भी परिस्थिति में इससे समझौता न 
करें। एकीकृत जीवन के लिए हम आजीवन हिमालय में जाकर ध्यान नहीं 
“कर सकते। दैनिक जीवन की चुनौतियों का सामना हमें करना है तथा मौन 
बैठने से हमें इन चुनौतियों का भली-भाँति सामना करने में सहायता मिलेगी। 
आइए, अब हम उन चरणों की ओर निहारें जो ध्यान की ओर ले जाते हैं। 
पहला चरण प्रत्याहार है। पतञ्जलि के अनुसार जब हम ध्यान के लिए बैठते 
हैं तब हमारा मन विभिन्न दिशाओं में दौडता है क्योंकि हम यह नही जानते 
हैं कि किस प्रकार ध्यान लगाएँ। मन अंतरात्मा पर केन्द्रित नहीं होता। ऐसे 
में हम मन की विभिन्न दिशाओं में हो रही उछल-कूद पर केवल पहरा दें। 
` इस अवस्था को प्रत्याहार कहते हैं। जिसमें हम आन्तरिक क्रियाकलाप के 
साक्षी मात्र होते है। अतः प्रथम सोपान यह है कि हम Fo मिनट 
आत्मविश्लेषण करें उसके बाद ध्यान का.अयास करें। घर के कामों में, 
व्यवसाय अथवा अन्य दैनिक कार्यों में मन के भटकने को साक्षी बन कर 
देखें। फिर धीरे-धीरे इससे मन को खींचे और विचार करें कि मैं पवित्र आत्मा 
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हूँ, शुद्ध चेतना हूँ जो नश्वर भौतिक देह-मन संघात से बद्ध नहीं है। जितनी 
बार मन इस विचार से दूर भागेगा उतनी बार इसे खींच लेना होगा। अन्य 
दिशाओं से मन को खींचकर अंतर्मन में केन्द्रित करना प्रत्याहार है। अंतत: 
यही चरण हमें अगले चरण धारणा का अधिकारी बनाता है। अगला चरण 
' मन को इष्ट देवता: या मंत्र पर केन्द्रित करना है। मन को किसी विशेष बिन्दु, 
बोध अथवा चित्र पर लगाना है। मन की इस एकाग्रता को 'धारणा' कहते 
हैं। एक बार हम इसमें सफल हो जाएँ, तब हम किसी अन्य विचार पर 
भटके ब्रिना अपने मन को कुछ क्षणों के लिए एक स्थान पर केन्द्रित कर 
सकते हैं, मन की इस अवस्था को ध्यान कहते हैं। जब यह अंतरलींनता 
काफी समय तक स्थिर रहती है तब हम इसे समाधि कहते हैं। अधिकांश . 
लोग इस स्तर तक नहीं पहुँच पाते किन्तु समाधि में स्थित होकर हम जीवन 
मुक्त हो जाते हैं। जब लोग मुझे बताते हैं कि उन्होंने एक घंटा ध्यान किया 
तो मुझे संदेह होने लगता है क्योंकि कुछ पल भी ध्यान के लिए भारी संघर्ष 
करना पड़ता है। प्रत्याहार का अभ्यास भी कठिन है फिर हमें धारणा की 
चेष्टा करनी है, तब कहीं अन्त में ध्यान लगता है। इन सब सोपानों के अन्त 
में समाधि लगती है। हमें पतञ्जलि का वर्गीकरण याद रखना होगा-- वे ध्यान 
के तीन सोपानों पर आरूढ़ होने से पहले अष्टाचरण यानी अष्टांग योग की 
बात करते हैं। यम, इन्द्रियों का संयम अर्थात अहिंसा, सत्य, ब्रह्मचर्य, 
अस्तेय, अपरिग्रह तथा नियम - शौच, संतोष, तप, शास्त्रं के प्रति श्रद्धा, 
ईश्वर पर निर्भरता जैसे सद्गुणों का विकास करना। तत्पश्चात्‌ आसन लगाना , 
और फिर प्राणायाम करना। जैसे श्वास-प्रश्वास का अभ्यास - जिसमें “पवित्र 
तरंगों का निश्वास लेना तथा जो कुछ अपवित्र है उसको छोड़ देना" प्राणायाम 
द्वारा संसार से मन को खींचने में सहायता मिलती है। इसके बाद ही धारणा 
व समाधि होती है। इस अवस्था में मनुष्य ध्यान की वस्तू में लीन हो जाता 
है। तुकाराम, रामप्रसाद, मीराबाई जैसे साधकों के समान, अहं, देह, इन्द्रियो 
व मन इष्टदेवता में लीन हो जाते हैं। nOD 
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जब हमारा मन ध्यान-प्रवण नही होता अपितु तनावग्रस्त रहता है 
तब उसकी एक विचित्र अवस्था रहती है। तनाव के समय में हम देखते 
हैं कि मन एक विचार से दूसरे विचार पर घूमता फिरता है। इस अशान्ति 
के फलस्वरूप वह थककर चूर हो जाता है। इस दिशाहीन क्रिया के विपरीत 
ध्यान हमें चंचलता से उपर उठने में अहायत। भी देता है। जैसा कि पूर्व 
में कहा जा चुका है। ध्यानावस्था में हम साक्षी भाव रख सकते हें। जब हम 
ध्यान मैं बैठते हैं तब हम में अनेकों विचार उठते हैं और चेतना की सतह 
पर आ जाते हैं और यदि हम साक्षी भाव में रहकर केवल मन की गति का 
अवलोकन करते रहें तो हमें शान्ति मिलने लगती है। हम ।वचारों का मात्र 
अवलोकन करें, प्रतिक्रिया न करें। ध्यान का यह भी एक लाभ है। 

ध्यान करंने की जिनमें आदत नहीं है उनके मन में विचार ज ही 
वे भीषण प्रतिक्रिया करते हैं। उसका तत्कालिक परिणा दुखद होता है क्योंकि 
मन कि प्रवृत्ति नकारात्मक अनुभवों के पहलूओं की जुगाली करना हं। हम 
जितना अधिक नकारात्मक विचारों में लिप्त रहेंगे उतना ही अधिक खामुगत 
तनावों में प्रवृत्त होंगे। किन्तु यदि हम ध्यान का.अभ्यास करें तथा अपने 
मन में उठे विचारों के मात्र साक्षी बने रहें तो देखेंगे कि वे अशुभ विचार 
धीरे-धीरे लुप्त होते जा रहे हैं और हमारे तमाम मानसिक तनाव एवं दबाव 
का अंत हो गया है। अत: प्रत्येक व्यक्ति प्रतिदिन-एकान्त में बैठने के लिए 
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कुछ क्षण सुरक्षित करें, इन क्षणों में वह अंतर की गहराई में डूबे और 
नकारात्मक भावनाओं में उलझना छोड़ दे, इस बात को विशेष आग्रह से 
कहना है। इस अभ्यास में हम यदि एक बार सफल हो जाएँ तो हमारे मन 
की शान्त सतह को कोई भी विचार क्षुब्ध नहीं कर सकेगा। जब हम अपने 
ही विचारों के प्रति उदासीन, साक्षी बन जाएँगे तब फलस्वरूप जो शान्ति . 
मिलेंगी वह मानसिक तनाव के बिल्कुल विपरीत होगी। ध्यान का एक 
महत्वपूर्ण परिंणाम यह भी है कि अंतरात्मा की गहराई से स्फुरण होने वाली 
शान्त अवस्था का आभास मिलने लगता है। जो लोग नियमित ध्यान करते 
हैं वे निश्चय पूर्वक कहते हैं कि किसी-किसी दिन उन्हें अत्यन्त शान्ति मिलती 
है। वे यह भी कहते हैं कि उस दिन उनका ध्यान गहरा रहा। सब प्रकार 
के तनावों से पूर्णतया मुक्त, शान्त अवस्था प्राप्त करने का यह एक मार्ग 
है। एक बार इस अवस्था को सफलतापूर्वक प्राप्त कर लेने से हम शान्ति 
सम्पन्न हो कर दिन में आनेवाली सभी चुनौतियों का सामना कर सकते हैं। 
दैनिक जीवन के उत्तेजनापूर्ण वातावरण में हमें ध्यान के समय पायी हुई 
शान्ति का स्मरण कर लेना चाहिए। अपनी इच्छा शक्ति के द्वारा उस शान्ति 
को अपने मन में सदा बनाए रखें ताकि जीवन की कठिनाइयाँ हमारे मन 
को विचलित न कर सकें। दूसरे शब्दों में जीवन की अन्यथा भाग-दौड़ में | 
ध्यान धारणा एक शान्तिप्रद विराम है। और इन शांत क्षणों की हमें सतत्‌ 
आवश्यकता भी है। चूँकि हमने अपने व्यस्त दैनिक कार्यक्रम में रुक कर 
चिन्तन करने के लिए समय रखा ही नहीं हैं इसीलिए हम दुख पाते हैं। 
इसका तात्पर्य यह है की ध्यान के शांत क्षणों की हमे सहायता लेनी चाहिए, 
उस पर मनन करना चाहिए तब हमारे व्यस्त दैनिक कार्यक्रम में सौम्यता 
का आ जाना संभव होगा। 

चूँकि ध्यान हमारे खलबलीपूर्ण जीवन में राहत पहुँचाता है इसलिए 
इसे प्रात:काल के कुछ क्षणों तक ही सीमित रखना पर्याप्त न होगा। जब 
हम दिन की व्यवहारिक सक्रियता में उतरते हैं तो परिस्थितियों के दत्राव 
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के अनेकों ऐसे मौके आते हैं कि हम अपना मानसिक सन्तुलन खो बैठते 
हैं। इसके उपचार के सुझाव में स्वामी विवेकानन्द ने कहा है कि हमें कर्म 
करते समय भी ध्यान करते रहना चाहिए। प्रायः प्रश्‍न यह उठाया जाता है 
कि क्या काम करते हुए भी ध्यान किया जा सकता है? इस प्रश्न का उत्तर 
देने से पहले हमें ध्यान की सामान्य धारणा की चर्चा करनी होगी। ध्यान 
करने के लिए हम एक विशेष आसन में बैठते हैं, विशेषकर औपचारिक 
ध्यान में। इसके उपक्रम में अपेक्षा की जाति है कि हम प्रक्षालन करें, बैठने 
को साफ-सुथरा आसन ग्रहण करें और अपने मन का बाह्य जगत में प्रवेश 
न होने दे इत्यादि। इसके बाद हम आँख बंद करके हृदय कमल में प्रतिष्ठित 
अपने इष्टदेव का संदर्शन करते हैं। मन से सभी बाह्य क्रियाओं को निकाल 
कर बिना विचलित हुए ध्यान करते हैं। यह सब औपचारिक ध्यान की 
तैयारियाँ हैं। इसके विपरित कर्म करते हुए ध्यान करना है। आँखें मूँद कर 
अधिक से अधिक हम आधा घंटा बैठ सकते हैं शेष समय हमें आख खोल 
कर काम में जुटे रहना पड़ता है। औपचारिक ध्यान में आँखे बंद रहना 
अपेक्षित है अत: ऐसा अभ्यास हम सारे दिन नही कर सकते क्योंकि आँखे. 
बंद रखना असंभव हैं। अधिकांश समय हमें आँखें खोले रहना पड़ता है। 
अत: महान ऋषियों ने कहा है कि जीवन का मूल लक्ष्य अर्थात्‌ आत्मदर्शन 
प्राप्त करने के लिए हमें अविराम ध्यान का अभ्यास करणा चाहिए। 

हमें अविराम जप की सामान्य धारणा तो है ही किन्तु अविराम ध्यान 
की धारणा भविष्य के लिए अनमोल धरोहर स्वरूप हमें स्वामी विवेकानन्द 
ने दी है। अविराम जप करते हुए महात्माओं की बात हमने सुनी हैं। यहाँ 
मेरा खयाल उस रूसी संन्यासी की ओर आकर्षित हो रहा है जिसने अपनी 
सुप्रसिद्ध पुस्तकें ‹द वे ऑफ दि पिलग्रिम' एवं 'द पिलग्रिम कंटीतयूज हिज 
वे” में कहा है कि निद्रा, सुषुप्ति एवं जाग्रत अवस्था में उनके अंतर्स्थल 
में बीज मंत्र का जाप लगातार स्वतः ही होता रहता है। हैः 

अविराम जाप संभव है किन्तु अविराम ध्यान क्या सभ हैं? एक 
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गृहिणी अथवा एक अधिकारी दिन भर में भिन्न-भिन्न कर्तव्य करते हैं। विविध ` 
असियों से पैंट करते हैं तथा अनेक क्रियाकलापों से जुड़ते हैं। इन 
परिस्थितियों में अविराम ध्यान एक बेतुकि बात लगती है। किन्तु जब तक 
हम ईश्वर की सतत उपस्थिति का अभ्यास न करें और अपने दिन प्रतिदिन 
के कार्यों में आध्यात्मिकता न लाए तो हम जीवन का लक्ष्य प्राप्त नहीं कर 
` सकते। विभिन्न लोगों अथवा विभिन्न परिस्थितियों के संसर्ग में आकर हम 
निरंतर अध्यात्मिक अंतर््रवाह कायम नहीं रख सकते। इसका तात्पर्य यह 
है कि आत्मसाक्षात्कार का बुनियादी लक्ष्य हम से छल करेगा और जब तक 
हम लक्ष्य प्राप्त नहीं करते हमार जीवन में कोई पूर्णता नहीं आएगी। 
अतः इस जीवन में परम लक्ष्य प्राप्त करने हेतु अविराम ध्यान ही: 
एक मात्र साधन है। जब तक हमारे मन की एक विशेष प्रवृत्ति नही होती; | 
ऐसी निरंतर मानसिक एकाग्रता संभव नहीं है। आँखें बंद करके हम अपने 
अंदर इष्ट के दर्शन करते हैं तथा उसमें एकाग्रचित्त होते हैं और जैसे ही 
आँखे खोल कर प्रकृतिष होते हैं संसार में डूब जाते हैं। इसलिए यह अत्यन्त 
आवश्यक है कि हम अपने कार्यकाल को आध्यात्मिक चिंतन से सराबोर 
कर दें। कर 
स्वामी विवेकानन्द का अविराम ध्यान के अभ्यास का रहस्य इन शब्दों 
में निहित है, ईश्वर को खोजना नहीं है, अपितु उन्हे देखना है।' यही असल 
वसतु है। दक्षिण भारत के महान संत रमण महर्षि ने भी ऐसा ही कहा था। 
उनसे जब भी कोई कहता कि वर्षो के अभ्यास के उपरान्त भी वे ईश-दर्शन 
से धन्य नहीं हुए तो वे कहते, तुम्हें ईश्वर दर्शन निरंतर हो रहा है। तु 
एक्स, वाई, जेड न देखकर प्रत्येक व्यक्ति अथवा वस्तु में ईश्वर क्यों नहीं 
देखते।' स्वामी विवेकानन्द ने भी यह कहा था कि सारा-संसार ईश्वर से व्याप्त 
है। उन्हें देखने के लिए हमें अपनी आँखें खोलनी होंगी। दूसरे शब्दों मे 
आँखें खोलकर हम उसे सभी स्थलों में देख सकते हैं और तब हम अविराम 
ध्यान भरा जीवन जी सकते है। एक बार स्वामी अतुलानन्द ने मुझसे कहीं 
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था, “साधक, जिज्ञासु या सत्यान्वेषक का संपूर्ण जीवन एक अविराम ध्यान 
भरा जीवन है? अतः अविराम ध्यान का तात्पर्य प्रत्येक वस्तु में ईश्वर दर्शन 
से हैं। यह एक उदात्त आदर्श है जो कि सामान्य लोगों के लिए कठिन है। 
' चे आध्यात्मिक साधना नहीं कर सकते, दीक्षित नहीं है और अविराम ध्यान 
के अभ्यास के लिए न उनके पास समय है और न रूचि। वत्तिपरिवर्तन से 
उन्हें शुरु करना चाहिए। 
हम देखते है - विज्ञान हमें अस्तित्व की एकता सिखाता है। वेदान्त 
भी कुछ सजीव तत्व सिखाता है, मानो हम व्यक्ति को देखकर उसके भीतर 
भी झाँक सकते हैं। यदि हम उसका बाह्य रूप देह, मन आदि देखें तो अनेक 
नाम रूप महसूस कते हैं। वस्तुओं को देखने का एक और तरीका है और 
वह है अंतर में प्रवेश करने वाली आत्मदृष्टि से देखना। जब हम इस प्रकार 
वस्तुओं को देखना सीख लें तब हम प्रत्येक वस्तु में सर्वव्यापी आत्मा को | 
- देख सकते हैं। तब हम एकत्व दर्शन में स्थिर हो जाते हैं, और यह हमें 
कर्म करते हुए ध्यान करने में सहायक होता है। इस अवस्था में हमें व्यष्टि 
के नामरूपता से परे जाकर वस्तुओं के पीछे जो अनादि जन्म-मृत्यु ए 
अनन्त आत्म-चेतना है उसकी निरंतर अनुभूति करना है। दूसरे शब्दों में 
“चिदानन्द रूप: शिवोहम्‌' इस सत्य को सदा ही मन में रखना है। जब हम 
एक बार यह जान जाते हैं कि प्रत्येक वस्तु नित्य स्वतंत्र आत्मा है तब किसी 
व्यक्ति को मात्र मनो-देह संघात कहना कितना अयथार्थ है। यदि में आत्मा 
हूँ तो तुम भी वही हो और अन्य सब उसी आत्मा के अंश हैं। स्वामी 
विवेकानन्द ने यह बात उज्ज्वलता से अपने एक सुप्रसिद्ध व्याख्यान में कही 
है - आत्मा द्वारा आत्म पूजन। अतः प्रत्येक आत्मा का यह कर्तव्य बन ब 
है कि वह अन्यान्य आत्माओं को आत्मा समझे और आत्मवत्‌ व्यवहार क | 
यह चेतना अपने मनं में सर्वदा बनाए रखने से मन सारे दिन 
ध्यानावस्थित रहेगा। इससे सभी कार्य पूजा-अर्चना हो जाते हैं। औपचारिक र चारिक 
ध्यान पर रुकना आवश्यक नहीं है। अविराम ध्यान की ओर निःसह वह 
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एक आवश्यक कदम तो है किन्तु यह स्वयं में लक्ष्य नहीं है। प्रातःकाल 
में निश्चित अवधि तक यदि एक बार हम गहन ध्यान करने की आदत बना 
लेते है तो स्वामी विवेकानन्द के कहे अनुसार, “आत्मा द्वारा आत्म पूजन' 
से संबंध होगा। हम आखिर सर्वभूतों में नारायण - जो कि ईश्वर का वास्तविक 
रूप है - के आदर्श में स्थापित हो जाते हैं जैसा कि स्वामी विवेकानन्द 
ने भगिनी निवेदिता को लिखा था - “मेरा आदर्श वास्तव में चन्द शब्दों 
में कहा जा सकता है कि मनुष्य मात्र को उसका दिव्यत्व सिखाना तथा जीवन 
में प्रतिक्षण उसे प्रकट करने में सहायता करना।' “स्वामीजी के कदमों पर ' 
चलते हुए हमें सब को बताना होगा कि वे दिव्य हैं। तब हमारा संपूर्ण जीवन 
दिव्यता से परिपूर्ण हो जाएगा। संसार के प्रति भान्त आंशिक दृष्टि के स्थान 
पर, हमें संसार का सर्वग्राही स्वरूप दृष्टिगोचर होगा। हम सर्वदा ब्रह्म में विराम | 
लेंगे और प्रत्येक आने वाला व्यक्ति हमें ब्रह्म ही भासित होगा। इस प्रकार 
जीवन उत्कृष्ट सार्थक व सफल हो जाएगा। 


UU 
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पहले हमने मानसिक तनाव पर काबू पाने के प्रामाणिक साधनों की 
चर्चा की जिनमें ध्यानावस्था सर्वोपरि है। हमने देखा है कि सफल ध्यान, 
आत्मसाक्षात्कार करा देता है। साधारणतया हम अपनी बाह्य सतह परे ही 
' रहते हैं और हमेंअपने आन्तरिक स्वरूप का आभास ही नहीं होता। यह हमें ' 
विभिन्न प्रकार के तनावों से ग्रस्त करता है। इस संदर्भ में मैं अपने संघ के 
दूसरे अध्यक्ष, स्वामी शिवानन्द के जीवन में घटित एक घटना का उल्लेख 
करूगा। उन दिनों महापुरुष महाराज (वे इसी नाब से सुप्रसिद्ध हैं) दमा के 
तीव्र प्रकोप से पीड़ित थे। तब वे बेलुड़ मठ में ठहरे हुए थे। एक प्रातःकाल 
एक संन्यासी ने उनका हाल पूछा तो महाराज ने बताया कि रात. अत्यन्त 
` कष्ट में बीती; बंद नाक और भयंकर दमे ने क्षणभर भी चैन नहीं लेने दिया। 
उस दारूण व्यथा में उन्हें ध्यान लगाने का विचार आया। वे तुरन्त ही ध्यान 
में डूब गये। फिर उन्हें तनिक भी कष्ट नहीं रहा। ध्यान में तल्लीनता की 
ऐसी अवस्था में मन बाहरी संसार के प्रभाव से उन्मुक्त हो जाता है। इससे 
उन्हें वास्तविक सुख मिला। 
गूढ़ बात यह है कि जब कभी असह्य कष्ट हो तो स्वयं में डूब लेना 
। फिर कोई समस्या नहीं रहती। जहाँ तक शरीर का संबंध है माँ 
प्रकृति ने निद्रा प्रदत्त की है किन्तु सभी मानसिक तनावों के उपचार का पर्याप्त 
` भाधन गहरी नींद नहीं है। अत्यधिक दबाव से पीड़ित हमारे मन को निद्रा 
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से पर्याप्त विश्राम नहीं मिलता। ऐसा तभी संभव है जब उसे विशेष ध्यान 
की रीति द्वारा अपने वास्तविक स्वरूप, आन्तरिक सत्य में डूबने का प्रशिक्षण 
दिया जाए। ज्ञानियों, योगियों एवं ऋषियों ने यही निर्धारित किया है। 
वास्तविक विश्राम एवं शिथिलीकरण केवल ध्यान करने की विशिष्ट रीति 
से ही संभव होते हैं। प्रायः हमारी यह धारणा गलत है कि व्यवसाय बदलने 
से हमें मन की. शान्ति मिलेगी। भारी तनाव के समय हम अपना श्रमसाध्य 
काम छोड़कर पत्रिकाएँ पढ़ने लगते हैं अथवा टी.वी. देखने लगते हैं। यह 
हमें अस्थाई विश्राम भले ही दे किन्तु वास्तविक तनाव से मुक्ति तभी मिलती 
है जब हम ध्यान की क्रिया द्वारा शारीरिक, मानसिक एवं भावनात्मक बोझ 
से अपने मन को हल्का करना सीख लें। इसके द्वारा यथार्थ मुक्ति मिलती 
है और विश्रान्ति, शान्ति एवं शैथिल्य अपने आप आ जाते हैं। 
. जीवन में थकान, निराशा, घृणा एवं विषाद जैसी समस्याओं का होना 
'सामान्य है। दार्शनिक विश्लेषण से इनका उद्गम मनोवैज्ञानिक आति से होता 
है, जिसके नीचे हम दबे रहते हैं। सांसारिक विषयवस्तु तथा चेतना के परस्पर 
संबंधों को न समझ पाने से यह भ्रांति उत्पन्न होती है। लेखक के रूप में 
में कर्ता हूँ तथा जो कुछ मैं सोचता हूँ वह कर्म है। सभी वस्तुओं में अविभक्त 
आत्मा देखना ही सही दृष्टिकोण है। किन्तु हम बाह्य रूप, मन और शरीर 
तक ही सीमित रह जाते हैं। इन्हें अनात्मा की श्रेणी में रखा गया है तथा 
जब हम इनमें लिप्त रहते हैं तो यथार्थ आत्मा को भूल जाते हैं और स्वयं 
प सोचते हैं। फलस्वरूप, अहं के सीमित बोध से भ्रांति उत्पन्न 
। का: 
वास्तव में अनात्मा सक्रिय रहता है जबकि यथार्थ आत्मा कुछ नहीं 
' करता, मात्र साक्षी रहता है। हम यह कर रहे हैं, हम वह कर रहे हैं, सभी 
कुछ हम पर निर्भर है, ऐसा सोचना हमारी भूल है, दूसरे शब्दों में हम यथार्थ 
'मे' को भूलकर तुच्छ अहं केन्द्रित 'मै' के अधीन हैं। हम अज्ञानवश स्वयं 
को कर्ता मानते हैं साक्षी नहीं। यथार्थ स्वरूप की चेतना हमें आत्मा होने 
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का ज्ञान कराती हैं - जो साक्षी है, प्रकाशक है और देह-मन संघात से 
सीमाबद्ध नहीं है। सफल ध्यान के माध्यम से हम अपने आप को इस प्रवृत्ति 
में स्थिर कर रहे हैं जो हमें राहत, चैन और शान्ति प्रदान करती है। जब 
मैं रामकृष्ण संघ में ब्रह्मचारी था, उन दिनों पश्चिम बंगाल के एक आवासीय 
कॉलेज के लड़कों से हुए व्यवहार के अपने अनुभव का वर्णन करूँगा। 
तब मुझे काफी कठिनाई उठानी पड़ी थी। 
भाग्य से, हमारे पेरिस केन्द्र के अध्यक्ष, स्वामी सिद्धेश्वरानन्दजी ने 
एक बार मेरा परिचय एक संन्यासी, स्वामी शाश्वतानन्दजी से कराया था, 
और कहा था कि किसी भी विपत्ति में मैं उनका मार्गदर्शन प्राप्त करूँ। एक 
दिन मैं उनके पास गया और तीव्र मानसिक दबाव की समस्या कही। चूँकि 
आत्मा-अनात्मा का भेद जाननेवाले वे एक सच्चे स्थितप्रज्ञ वेदान्ती थे। वे 
मेरी समस्या का उचित समाधान कर सके। उनका निदान था कि मैं दृश्यमान 
अहं एवं वास्तविक अहम्‌ को पहचानने में भूल कर रहा हूँ और यही मेरी 
समस्या का कारण है। मैं स्वयं को ब्रह्मचारी अमुक अमुक सोचता था तथा 
मेरे कुछ कर्तव्य हैं, इसी तरह अनेक समस्याओं का मैं सामना कर रहा था। 
जब मैंने महाराज को सम्पूर्ण स्थिति समझाई तो उन्होंने एक महत्वपूर्ण प्रश्न 
पूछा, “तुम कहते हो कि तुम्हारा मन आशान्त है। बोलो, क्या तुम मन हो 
या आत्मा हो?” और मुझे समझाया कि मैं स्वयं को जड़ मन समझ रहा 
था, शुद्ध चैतन्यं नहीं, इसी कारण समस्याएँ थीं। मुझे अपने मन पर प्रभुता 
लानी होगी तथा आस्था के सर्वोच्च स्वरूप, अपने यथार्थ को महत्त्व देना 
होगा। मुझे कष्टो से पीछा छुड़ाने के लिए अनात्मा से अथवा देह-मन संघात 
तादात्म्य को समाप्त करना पड़ेगा। हम सब के पास एक मन है और 
एक बुद्धि। और यह दोनों वस्तुएँ इनके स्वामी के अधीन हैं। हमारे इन दोनों 
स्वरूपो की अपनी-अपनी विकृतियाँ है। इन दोनों का स्वामी हमारा यथार्थ . 
आत्मा है। स्वामी और उसकी संपदा का अंतर हमे ज्ञात होना चाहिए। जब 
ब्रह्मचारी था तब भूल से स्वयं को मन समझ बैठा था। एक बार अपनी 
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गलती समझ लेने पर हम उसे ठीक करने लगते हैं। यही पर ध्यान का लाभ 
मिलता है क्योंकि यही हमारे यथार्थ आत्मा को जानने में सहायता करता 
है। हम ईश्वर-सत्ता का स्रोत अपने ही अंदर पाते हैं जिसके द्वारा हम परम 
शक्ति पाते हैं। ह 
ध्यानावस्था के संदर्भ में एक बार स्वामी शिवानन्द ने कहा था, 'बाहरी 
जगत के तनाव एवं खिंचाव मेरे मन में प्रवेश नहीं कर सके थे। मैं अपने 
दिव्य स्वरूप से पूर्णतया एकाकार हो गया था। एक बार यदि हम इस अवस्था 
को प्राप्त कर ले तो ध्यानावस्था से उठने अथवा सांसारिक चर्चा करने की 
इच्छा नहीं होती। इस दिव्यावस्था का आनंद हम निरंतर लेना चाहते हैं तथा 
. वास्तविक आत्मा से अधिकाधिक एकाकार रहना चाहते हैं। अब हमें सभी 
ताबड़तोड़ व्यस्तताओं में भी सहज आराम मिलता रहता है और हम पूर्णतया. 
तनावमुक्त हो जाते हैं। ध्यान मार्ग पर अग्रसर प्रारम्भिक साधकों के मन में 
विचार उठता है कि लक्ष्य तक पहुँचने के लिए वे कैसे प्रगति करें। दीर्घकाल 
तक चुपचाप शान्त बैठना प्रथम अनिवार्य कदम है। तत्पश्चात्‌ मन में उठते 
हुए विचारों को देखना और उनका बलपूर्वक निराकरण करना। अंततोगत्वा 
' वे विचार समाप्त हो जाए और मन स्थिर हो जाए। आधुनिक सभ्यता में 
एक पल. भी शान्त बैठना कठिन है। शान्त बैठने के लिए हमारे पास पुस्तक 
पढ़ने और विडियों देखने का तरीका है परन्तु आवश्यकता तो इस बात की 
है कि किसी बाह्य सहारे के बिना हम शान्त बैठें। अखबार अथवा टी.वी. 
की सहायता लेना अशान्ति की समस्या का कोई स्थाई हल नहीं है। बिना 
बाहरी साहयता के जब हम शांत बैठना सीख लें तो हम अगला कदम बढ़ाएं. 
ध्यान की घड़ी से कुछ समय पूर्व सोचें कि हम संसार से निश्चयपूर्वक असंबद्ध 
हैं और हमें इससे कुछ नहीं करना। पति, पत्नी, पिता, माता के प्रति हमारे 
विभिन्न कर्तव्य होते हैं किन्तु हमें सभी व्यक्तियों एवं. वस्तुओं के प्रति 
अनासक्ति का भाव सँवारना चाहिए। 
इस प्रसंग में मैं केलीफोर्नियाँ वेदान्त सैन्टर के तत्कालीन अध्यक्ष 
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स्वामी श्रद्धानन्द जी (जो कि स्वामी शिवानन्दजी के शिष्य थे) द्वारा मुझे 
लिखे गए एक पत्र में दिए परामर्श का उल्लेख करूँगा। उन्होंने लिखा, 
'अच्छा, प्रत्येक व्यक्ति को उसकी समस्याएँ एवं चिन्ताएँ सताएँगी ही, हम 
` उनसे बच नहीं सकते। जब हमारे रोजमर्रा जीवन में समस्याएँ आएँ तो हमें 
उन्हें हल करना होगा, किन्तु ध्यान के समय इन समस्याओं और चिताओं 
को अस्तित्व के सापेक्ष स्तर पर ही छोड़ देना होगा। याद रखो कि तुम उच्चतर 
अहं हो और यह समस्याएँ एवं चिंताएँ उस पर असर नहीं करतीं। अतः 
जब तुम ध्यान करने बेठो तो उन्हें पीछे छोड़ दो।' सारी बात का मर्म यह 
है : पाँच'मिनट ही सही, यह सोचने की आदत डालो कि तुम इस जगत | 
के नहीं हो और तुम्हारे भीतर प्रभु अवस्थित हैं। जब हम जगत के किसी 
व्यक्ति अथवा वस्तु से असंबद्ध होने के भाव की चेष्टा करते हैं तब हमें 
नित्यता का भाव आता है। मानो हमने जगत को पीछे छोड़ दिया है तथा 
. उसके प्रति हमारा किसी प्रकार का कर्तव्य अथवा दायित्व नहीं है। जब हम 
. ध्यान के समापन पर सामान्य अवस्था में लौटते हैं तब हम पाते हैं कि, ' 
पति, पत्मी, पिता, माता, प्रशासक आदि की भूमिका में हम अपना कर्तव्य 
पहले से अच्छी तरह निभाते हैं किन्तु जब हम अपने वास्तविक 'अहं' को 
भूल कर मिथ्या 'अहं” की चिंता से भ्रमित हो जाते हैं। तब न तो हमें ध्यान 
में सफलता मिलती है और न किसी प्रकार तनाव कम कर पाते हैं। अत: 
हमें शाश्वत सत्य का भाव ले कर ध्यान करना चाहिए। : 
ध्यान में सफलता प्राप्त करने के लिए पूरी तरह अनासक्ति आवश्यक 
[ है। हमें इस विविधतापूर्ण जगत के उस पार जाना है। उस अवस्था में हमें 
ज्ञात होगा कि इन विविध वस्तुओं का कोई अस्तित्व नहीं है और हम सब 
रिश्तों से ऊपर उठ जाते हैं। तब देह-मन के बद्ध होने का भाव मुझ में 
नहीं रहता। केवल ईश्वर का अस्तित्व रहता है और समस्त विश्व विलीन हो 
जाता है। अपने यथार्थ स्वरूप के समीप आने का यही एक मार्ग है। मन 
की आंतरिक शक्तियाँ अद्भुत हैं। दुर्भाग्यवश बहुत कम लोग जानते हैं कि 
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उनके अंतर में शक्ति का भण्डार है। उनका सामान्य व्यवहार ऐसा होता है 
मानों वे अत्यन्त दुर्बल हैं। मन की शक्ति से अनभिज्ञ हम स्वयं को असहाय 
समझते हैं। उदाहरणार्थ, मानो एक मित्र दूसरे मित्र के नाम पर उसकी 
जानकारी के बिना ही बैंक में लाखो रुपया वंसीयती धन पाने वाले की सूचना 
के बिना जमा करा दे तो भी उसका मित्र अपने आपको गरीब ही समझता 
रहेगा और वसीयती धन का उपयोग नहीं कर सकेगा। उस व्यक्ति की भी 
ऐसी ही दशा है जो अपने मन की शक्ति को न तो पहचानता है और न 
ही उसका सदुपयोग करने में सक्षम है। दुर्भाग्यवश हमें अपने मन की शक्तियों 
को व्यर्थ गँवा देते हैं। | 

इस संदर्भ में स्वामी विवेकानन्द द्वारा स्वयं को भ्रममुक्त करने का सुझाव 
मन में आता है। भ्रम से प्रभावित होकर हम स्वयं को निर्बल एवं असहाय 
मान कर सोच बैठते हैं कि हम संसार में किसी काम के नहीं हैं। यह एक 
प्रकार से नकारात्मक विचार है जिसका प्रतिकार स्वामीजी के अनुसार अपने 
अस्तित्व के उच्चतम विस्तार से करना होगा। हमें यह विश्वास करना होगा 
कि सारी शक्ति एवं सारी कीति हमारे भीतर है और इसकी अभिव्यक्ति के 
लिए कठिन परिश्रम करना होगा। स्वामीजी का उद्घोष है कि हम नित्यानन्द 
की संतान है। मनुष्य को पापी कहना पाप है। नकारात्मक विचार व्यक्ति को 
भ्रमित करते हैं, सकारात्मक एवं रचनात्मक विचारों से हमें अपने आपको 
भ्रममुक्त करना होगा। अतः स्वामीजी को विश्वास था कि हमें अपने में छुपी 
हुई आंतरिक महाशक्ति को निरंतर याद रखना हैं। इस महाशक्ति का मात्र 
बौद्धिक ज्ञान पर्याप्त नहीं है। जैसे, भगवद्रीता का ज्ञान होना अपर्याप्त है 
यदि हम अपने दैनिक जीवन में इसे उतार न सकें। पूज्य स्वामी रंगनाथानन्दजी 
प्रायः कहते हैं, भगवद्रीता अपने पास रखने अथवा उसकी पूजा करने से 
नहीं होगा - उसके अनुसार जीना होगा।' मन की शक्ति भी वैसी ही है, 
उसका मात्र आभास होना पर्याप्त नहीं है हमें देखना है कि हम उसके माध्यम 
से अपनी और समाज की सेवा करते हैं। 
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मन की अंतर्निहित शक्ति को प्रकट करने के लिए हमें गहन ध्यान 
लगाना होगा। मन की एकाग्रता व ध्यान की साधना करने वाला व्यक्ति ही 
मनं की अंतनिर्हित शक्तियों को उभार सकता है। ऐसे अभ्यासों से भावनाएँ 
एकीकृत हो जाती हैं। मन एक बार किसी वस्तु पर लगना सीख ले तो यह 
शान्त हो जाता है। उदाहरणार्थ, एक विद्यार्थी प्रयोगशाला में एक वैज्ञानिक 
प्रयोग कर रहा हो तो वह अपने आप में इतना निमग्न हो जाता है कि 
अल्पकाल के लिए उसके मन से अन्य विचारों का लोप हो जाता है। चित्र 
बनाते समय चित्रकार कुछ समय के लिए संसार को भूल जाता है। इसी 
प्रकार ईश्वर में एकाग्रचित होने वाले साधक में अन्य विचारों का निराकरण 
हो जाता है। ध्यान के अभ्यास के द्वारा एक बार मन की शक्तियों के उभरने 
के बाद मनुष्य के व्यक्तित्व का स्थाई समाकलन हो जाता है। ऐसे व्यक्ति 
भावनात्मक दंद्वों, निराशाओं अथवा असुरक्षा की भावनाओं का सामना नहीं 
, करते। उनका मन निरंतर शान्तिमय रहता है। 
निश्चय ही, हम यह सोचते हैं कि हम साधारण लोग यह सब प्राप्त 
. नहीं कर सकते, किन्तु हमें याद रखना होगा कि केवल हमारा देह-मन संघात 
की दृष्टि से ही साधारण है। इस निर्बल अस्थाई रूप के पीछे दिव्य आत्मा 
है और यह महान शक्ति का भण्डार है। स्वयं को निर्बल, सीमित व अपूर्ण 
मानकर हम भ्रम में पड़ गए हैं। स्वामीजी का उपदेश है कि हमें सकारात्मक 
विचारों से अपने-आप को भ्रममुक्त करना होगा। तथा सोचना होगा कि हम 
दिव्य है; हम केवल जीव नहीं किन्तु, सच्चिदानंदस्वरूप - "चिदानन्दरूपः 
शिवोऽहम्‌ हौ अविराम ध्यान के द्वारा जब हम इस विचार में स्थिर हो जाते 
है तो संसार मन को विचलित नहीं कर सकता। महत्वहीन तुच्छ बातों से 
उतपन्न प्रक्षोभ मन को छू नहीं सकता। जैसा कि स्वामी शिवानन्द ने कहा 
था कि जब वे गहन ध्यान में होते हैं तो बाह्य जगत के दबावों में उन्हें विचलित 
करने की शक्ति नहीं होती। स्वामी तुरीयानन्दजी हमें ऐसा जीवन जीने का 
परामर्श देते थे जो हमें सभी परिस्थितियों में ऊपर उठाने में सक्षम हो। जीवन 
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सदा सुगमता से चलता रहेगा; यह सोचना ठीक नहीं हैं। प्रत्येक जीवन में 
परिवर्तन अवश्यंभावी है। अच्छी दशा में तो मन को शान्ति सहज ही मिल 
जाती है, इसमें कोई बड़ी बात नहीं है। बुरे समय में यदि हम शान्त रहें 
“ तभी हम वास्तविक वीर हैं। 
जीवन चुनौतियों से भरा है। ध्यान हमें ऐसी चुनौतियों का सामना और 
प्रतिकार करने की क्षमता आंतरिक शक्ति से देगा। हमारे अंदर चिता का 
समाधान करने की शक्ति है तथा हमारे मन की स्थिरता को जीवन की समस्याएं 
निर्बल अथवा नष्ट नहीं कर सकती ध्यान के माध्यम से हम अंतरस्थ ईश्वर , 
के दर्शन करते हैं जिससे मन का तनाव समाप्त हो जाता है। इस तरह हमारा 
जीवन धन्य हो जाता है। इस दिव्यत्व के वरदान से पूर्ण जीवन को अस्तित्व 
के नों से विचलित या भंग न होने दें। विचलित मन खेद का विषय है। 
ध्यान द्वारा हमें इसे सही मार्ग में नियंत्रित करना है। एक बार यदि.हम इस 
सत्य को आत्मसात कर लें तो इसी जीवन में हम मुक्त हो जाएँगे। मन से 
ही हम बद्ध हैं और मन ही से मुक्त, यह कथन परम सत्य है। इन्द्रिय बद्ध, 
अनियंत्रित, उत्तेजित तथा आसानी से विचलित होने वाला. मन बंधन है, 
दुःख है। किन्तु कठिन परिश्रम द्वारा प्रशिक्षित मन हमें मुक्ति दे सकता है। 
हम सभी को वरदानस्वरूप प्राप्त मनुष्य जन्म का यही उद्देश्य है। 


JOD 
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ध्यान व उसके लाभ 


ध्यान के लाभ चिरस्थायी हैं। सर्वप्रथम, हम जितनी लम्बी अवधि : 


तक अपनी यर्थाथता में स्थिर रहते हैं उतना ही अधिक हमें इसके पूर्णत्व 
का आभास होता है; तत्पश्चात्‌ संभवत: हमारी इच्छाओं एवं कामनाओं में 
विस्मयकारी परिवर्तन होता है। जिन पुरानी आदतों के वशीभूत हम मानसिक 
तनावग्रस्त हैं वे अदृश्य होने लगती हैं और नकारात्मक एवं विनाशकारी 


विचार तो लुप्त ही हो जाते हैं। जब भी हमें अपनी अन्तर्निहित अनन्त शक्ति * 


का विस्मरण होता है, तभी हम निषेधात्मक विचारों के शिकार हो जाते हैं। 


हम अपना मूल्यांकन भी अपनी अमूर्णताओं एवं कमियों के दायरे में ही . 


' कर पाते हैं। हमें ऐसा लगने लगता है कि निराशापूर्ण परिस्थितियों से भला 
हम कैसे ऊपर उठ सकेंगे। लेकिन अनुशासनबद्ध होकर नियमित रूप से 
लम्बे समय तक ध्यानाभ्यास के द्वारा हम अपने आपको वास्ताविक स्वरूप 
में स्थिर कर पाते हैं। हमारे अरन्तस्थल में अपार शक्ति का खोत बहने लगता 
है और फिर हम नकारात्मक विचारों के.लायक नहीं रहते है. | 
ध्यान से दूसरा लाभ, जीवन को सार्थक बनाने वाले जीवन के लक्ष्य 
का समझ में.आ जाना है। संसार की क्षणमंगुरता का अहसास होने लगता 
है और हम जीवन में धनोपार्जन, शादी-संबंध और बच्चे होना आदि ृत्तियों 
से ऊपर उठ जाते हैं। एकं दिन इस संसार से सब कुछ यही छोड़ कर विदा 


हो जाने का भान भी इसी से होता है। ध्यान हमें और भी अधिक चिरस्थायी 
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जीवनलक्ष्य की ओर आकर्षित करता है। 


तदनन्तर, ध्यान हमें अपनी प्राथमिकताओं का निर्धारण करने तथा 
उपलब्ध समय को विभिन्न कार्य-कलापों में वांछित रूप से वितरण करना 
सिंखाता है। ध्यान में सफल व्यक्तियों को दिन के प्रारम्भ में अपनी दिनचर्या 
के निष्पादन की समय-सारिणी बनाने और उन सब कार्य-कलापों की 
प्राथमिकताओं को प्रधानता के आधार पर क्रमबद्ध करने में देर नहीं लगती। 
“ध्यान के अभाव में सारे क्रिया-कलाप पूर्ण रूपं से अव्यवस्थित हो जाते 


हैं और परिणामस्वरूप असाध्य तनाव पैदा हो जाता है। अनेक कार्यों को 


सीमित समय में पूरा कर पाने की कठिनाई को पार कर पाना इनके बस 
की बात नहीं रहती और फलस्वरूप तनाव का होना अवश्यंभावी हो जाता 


है। जैसे-जैसे ध्यान गहन से गहनतम होता जाता है मन अभी और यहीं' 
की अनुभूति में केन्द्रित हो जाता है। इस तथ्य की गूढ़ता को ग्रहण करने 
के लिए हमें उन लोगों की ओर ध्यान देना पड़ेगा जो कि इसके विपरीत 
वर्तमान की अपेक्षा भूत और भविष्य की घटनाओं एवं आकांक्षाओं में घिरे 
रहते हैं। वे बीते हुए कल और आने वाले कल को अपने साथ लिए चलते 
हैं। वे अधर में लटके उस झूले पर सवार हैं जिसके भूतकाल को न तो 
बदला ही जा सकता हैं और न ही उसके भविष्य का पूर्वानुमान किया जा 
सकता है। पूर्व में की गई भूलों और भविष्य में होने वाली अप्रत्याशित 
घटनाओं की चिंता करना निरर्थक है। क्योंकि इन दोनों से परिस्थितिजनित 
मानसिक तनाव अपरिहार्य है। इसका एक मात्र उपचार वर्तमान में रहना है 


जैसा कि किसी कवि ने कहा है, कार्यरत रहो वर्तमान जीवन्त काल में! ' 


इसका अभिप्राय यह है कि वर्तमान में जीयो। हम वर्तमान में जीते हैं, और 
वर्तमान हमारे सुपुर्द है उसका सदुपयोग वर्तमान केन्द्रित जीवन जियो। हम 
वर्तमान में जीते हैं, और वर्तमान हमारे सुपुर्द है उसका सदुपयोग करना 
हमारा उद्देश्य होना चाहिए। 

ध्यान रखने योग्य एक महत्वपूर्ण बात यह है कि हमें उसी गति से 
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आगे बढ़ना है जितनी हमारी क्षमता हो और जिसमें अपने आप को सुरक्षित 
एवं सुखी महसूस कर सकें। सामान्यतया हम अपने कामों में इतने व्यस्त 
हो जाते हैं कि हमें तनिक रुक कर विचार करने का समय भी नहीं मिलता। 
हमें तो ढेर से काम एक ही समय में करने की धुन सवार होती है। ध्यान 
का अभ्यस हमें अंतर्मुखी होने में सहायता करता है और इसके द्वारा हमारे 
अंदर अंतरावलोकन करने की दृष्टि पैदा हो जाती है। यदि हम सदा बहिर्मुखी 
बने रहेंगे तो तनाव से मुक्ति पाना दुर्लभ हो जाएगा। अतः हमारे लिए समय- 
समय पर अंतर्मुखीवृत्ति अपनाना आवश्यक है जिसके द्वारा हम अपने भीतर 
उचित मात्रा में आध्यात्मिक शक्ति संचयन कर सकें। ध्यान के अभ्यास से 
मानसिक तनाव तो दूर होता ही है साथ ही साथ हमारे व्यक्तित्व विकास 
में भी वृद्धि होती है तथा दैनिक क्रिया-कलापों के तूफान में हमें एक प्रशान्त 
स्थली भी उपलब्ध हो जाती है। श्रीमाँ सारदा के शिष्य स्वामी अभयानन्दजी 
जो भरत महाराज के नाम से प्रसिद्ध थे, उनके चरित्र से हम उक्त शिक्षा 
ग्रहण कर सकते हैं। वे शतायु हुए थे। तत्कालीन प्रधानमंत्री श्रीमती इंदिरा 
गांधी मानसिक शान्ति एवं एकान्त हेतु उनके समक्ष कुछ समय व्यतीत करने 
यदा-कदा बेलुड़ मठ आया करती थीं। उनकी माता कमला नेहरू, जवाहर 
लाल नेहरू की धर्मपत्नी ने जब स्वामी शिवानन्द जी से दीक्षा ग्रहण की 
थी उस समय भरत महाराज स्वयं उपस्थित थे। भरत महाराज का उदाहरण 
इस बात का साक्षी है कि दीक्षा लेने तथा इसके बाद दीक्षा के अनुकूल 
आध्यात्मिक अनुशासन में रहना कितना प्रभावशाली सिद्ध होता है। उक्त 
संदर्भ के प्रकाश में ध्यान के संरचनात्मक स्वरूप पर भी थोड़ी दृष्टि डालना 
उपयुक्त होगा। ध्यान एक सिद्ध बीजमंत्र के जाप से लगया जाता है। ध्यान 
का मूल अर्थ तो अपने मन-मस्तिष्क को परमात्मा पर केद्धित करना है। 
जप अर्थात्‌ परमात्मा का नाम स्मरण करना। यदि किसी योग्य गुरु से मंत्र- 
दीक्षा ग्रहण की जा सके तो मंत्र का बारंबार उच्चारण दीक्षार्थी को अत्यन्त 
शान्ति प्रदान तो करता ही है, साथ ही साथ उसके मन मस्तिष्क को सन्तुलित 
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एवं ध्यानावस्थित करने में भी सहायक सिद्ध होता है। एक अध्यात्मवेत्ता 
` का कथन है कि यदि हम ईश-प्रार्थना ही सफलतापूर्वक नहीं कर सकते तो 
दैनिक.जीवन-क्रियाओं में सफलता का प्रश्न ही नहीं उठता। 
जिस दिन हमें यहं ज्ञात हो कि आज हमें बहुत सारे काम निपटाने 
हैं तो कार्य प्रारम्भ करने से: पूर्व उस दिन हमारे लिए गहन ध्यान में बैठना 
* उचित रहेगा। आध्यात्म-ज्ञानियों ने इस की पुष्टि की है। जप-ध्यान में अभ्यस्त 
मन मस्तिष्क को सुकार्य हेतु मार्गदर्शन मिलता है। इसलिए ध्यानप्रणाली 
को मानसिक दबाव एवं तनाव दूर करने का बहुमूल्य साधन माना गया है। 
ध्यानं लगाने की विधि में प्रवीणता प्राप्त होने मात्र से हम स्नायविक 
अस्थिरता अत्यधिक भवनात्मक उत्तेजना, अधीरता एवं कुंठाओं को शान्त ' 
.करने में प्रभावी हो सकते हैं। स्वयं के विषय में यह हमारा ज्ञानवर्धन करती 
है और आत्मानुभूति करा सकती है। यदि हम अपने आपको परमात्मा के 
श्रीचरणों में समर्पित कर सकें तो हमें परम शान्ति सुख मिलेगा। हमें अपने 
अन्दर उन परमात्मा की उपस्थिति का सदा भान रखना चाहिए जो करुणा 
| के आगार हैं, कान्तिवान ज्योति हैं और आनंद एवं परम्‌ शान्ति के स्रोत 
प्रारम्भ में ध्यान तनाव को दूर करने का एक साधन हो सकता है लेकिन 
अन्तोगत्वा यह व्यक्तित्व में सकारात्मक परिवर्तन ला देता है। ज्यों-ज्यों समय 
बीतता 'जाता है व्यक्ति श्रेछतर बनता जाता है और अकेलापन एवं 
अलगाववादी प्रवृत्ति क्षीण होती जाती है तथा शान्ति एवं आंतरिक स्थिरता 
उनका स्थान ग्रहण कर लेती-है। . | धः 
बहुतेरों की मान्यता है कि आधुनिक जीवनशैली व इसकी गतिविधियों 
हमारे समस्त तनावों का मूल कारण हैं। इस धारणा के विरुद्ध एक प्रासंगिक 
बात यह है कि आधुनिक जीवन पद्धति की सुख-सुविधाऔं के कारण 
मानसिक तनाव पैदा नहीं होता बल्कि इन सुखं सुविधाओं के प्रति हमारा 
नजरिया अपराधी है। | 
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: हम यहाँ पर मिथ्या धारणा का उदाहरण दे रहे हैं। ऐसा मानना गलत 
होगा कि बहुत लम्बे समय तक काम करते रहने से हम लोग मानसिक तनाव 
के शिकार हो जाते हैं, अत: सीमित काम तनाव कम करने का उपचार कहा 
जाता है, किम्तु यह दलील सहीं नहीं है। जीवन के वे क्रियाकलाप जो 
स्वार्थपूर्ति हेतु व भोगभावना से किए जाते हैं वे ही तनाव के मुख्य कारक 
हैं। यदि हम जीवन का लक्ष्य ही सुख-भोग निर्धारित कर लेंगे तो मानसिक 
तनाव तो निश्चित रूप से होगा ही। केवल जीवन के उच्चतम मूल्यों के 
परिष्कृत होने से ही समाधान निकल सकता है। 

यह जीवन अस्थाई है और सुख-भोग क्षणभंगुर। जीवन का मौलिक 
लक्ष्य तो ईश्वरानुभूति है। हमें कष्ट इसलिए होते हैं क्योंकि हम ईश्वरानुभूति 
को जीवन का चरम लक्ष्य नहीं मानते हैं तथा जीवन के सुखों को सर्वाधिक 
प्राथमिकता देते हैं और भौतिक उपलब्धियों के पीछे दोड़ते हैं। परिणामतः 
हम मानसिक तनाव से कभी भी मुक्त नहीं हो पाते। एक बार भी यदि हम 
अपने आंतरिक जीवन की ओर आकर्षित हो जाएँ तो हमें ध्यान का अभ्यासं ` 
ही एकमात्र अपरिहार्य साधन दिखाई देगा। इसके माध्यम से हम अपने अंदर 
शान्ति का एक ऐसा केन्द्र स्थापित कर लेंगे जिसे कोई भी बाह्य बाधाएँ 
बाधित नहीं कर पाएँगी। लेकिन यह उपलब्धि जीवन के उच्चतर मूल्यों के 
` महत्तव को स्वीकार किए बिना असंभव है। जीवन के चरम लक्ष्य, ईश्वरानुभूति 
को विस्मृत कर भौतिक सुख-सुविधाओं में लिप्त रहने से हमें अनन्त संघर्ष 
एवं इन्द्रो का सामना करते ही रहना पड़ेगा जिसके परिणाम स्वरूप हमारा 
अंतनिहित शान्ति का केद्र पूर्णरूपेण आच्छादित हो जाएगा। ध्यान-साधना 
का एक उत्कृष्ट परिणाम यह भी है कि हमारे अंदर विनम्रता का विकास 
हो Ey । संघर्ष के कारकों को सर्वथा निर्मूल करने में ही विनम्रता का विशेष 
महत्त्व है। - , 
यहाँ यह स्पष्ट कर देना ही आवश्यक है कि ध्यान-साधना तथा मन : 
स्वणिल उड़ानों में बड़ा अंतर है। ध्यान-साधना इच्छापूर्ति में लिप्त 
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खयालों की दुनियाँ नहीं है। इस प्रकार की वृत्ति से कोई स्थाई लाभ नहीं 
होता। महान संतो की जीवनियाँ इसे प्रमाणित करती हैं। 

यद्यपि ध्यान-साधना मानसिक तनाव को दूर करने की एक परीक्षित 
विधि है, लेकिन इस विधि में सिद्ध किसी आध्यात्मिक गुरु से ही इसकी 
दीक्षा ग्रहण करनी चाहिए। आत्मसाक्षात्कार करा देने की शक्ति के कारण 
` यह शिक्षा अत्यन्त प्रभावकारी है। इसके द्वारा हमारे अंदर भावात्मक स्तर 
पर गंभीर परिवर्तन होंगे और मनोपेशीय प्रक्रिया में सुख चैन की स्पष्ट 
अनुभूति होगी। दीक्षा लेने से व्यक्ति शान्त एवं सौम्य बना रहेगा। और उसमें 
उत्तेजना वे आक्रोश के आने की संभावना बहुत कम हो जाएगी। सफल ध्यान- 
साधना से शान्ति, प्रशान्ति और सौम्यता की तरंगें प्रवाहित होने लगेंगी और 
ऐसे व्यक्ति से उद्भूत आध्यात्मिक तरंगों की अनुभूति परिवार को ही नहीं 
बल्कि परिवार के बाहर के लोगों को भी स्पर्श करेगी। 


OOD 
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मानसिक तनाव : कुछ उदाहरण 


इस अध्याय में मानसिक तनाव के कुछ विशेष उदाहरण दिए जाते 
हैं। साधारणतया पति-पत्नी के बीच तनाव हो जांता है। इस प्रकरण में हम 
एक पति का उदाहरण ले रहे हैं जो अपनी पत्नी के साथ झगड़ता रहता 
था। झगड़ा इतना बढ़ गया कि पत्नी के लिए अपने पति के साथ रहना 
भी दुश्वार हो गया। उनके बच्चे भी बड़े हो गए थे। बच्चों के पिता अक्सर 
अपने बच्चों पर भी अकारण आक्रोश प्रकट करते थे। पत्नी को बहुत विचार 
करने के बाद एक युक्ति सूझी। अपने पति को सूचना दिए बिना ही साहस 
और सद्भावना बटोर कर, उसने एक डॉक्ट्र से परामर्श लिया। ऐसा करने 
में उसका एक मात्र विचार अपने पति को मानसिक तनाव से छुटकारा दिलाना . 
और अपने परिवार में शांति व प्रसन्नता कायम रखना था। 

डॉक्टर ने उसे अपने पति को साथ लेकर आने की सलाह दी। पत्नी 
ने अकस्मात्‌ मौका पाकर पति को डॉक्टरी जाँच कराने का सुझाव.दिया। 
सौभाग्यवश पति ने बिना किसी झंझट के उसके प्रस्ताव को मान लिया 
डॉक्टर ने उसका परीक्षण किया और रक्तचाप नापा। वह सामान्य निकला। 
चूँकि डॉक्टर महोदय को रोगी के स्वभाव की पूर्व जानकारी उसकी पत्नी 
से मिल चुकी थी अतः उसने जानबूझकर विवादास्पद प्रसंग छेड़ दिया। 
स्वभाववश रोगी क्रोधित हो गयां और डॉक्टर के साथ गरमागरमी पर आ 
गया। डॉक्टर ने रोगी के रक्तचाप का पुनः परीक्षण किया, तो उसका रक्तचाप 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


_ rind 


११८ मानसिक तनाव से मुक्ति के उपाय 


बढ़ा हुआ पाया। डॉक्टर ने परिस्थिति की व्याख्या करते हुए रोगी से कहा, 
जब आप मेरे समक्ष आएं मैंने आप का रक्तचाप लिया तब वह सामान्य 
था लेकिन पारस्पारिक विवादास्पद चर्चा के समय आपने अपना मानसिक 
संतुलन खोया। अत: महोदय, जब कभी आप क्रोध के वशीभूत हो जाते 
हैं, तब आपका रक्तचाप बढ़ जाता है और आपके शरीर को भारी क्षति पहुँचती 
है | 
डॉक्टर महोदय के इस परामर्श से उस व्यक्ति को यथोचित संकेत 
मिल गया और उसमें सुधार हो गया। पली ने डॉक्टर महोदय के प्रति अनुमह 
प्रदर्शन किया और पतिदेव ने भी अपने पत्नी के प्रति स्वयं को डॉक्टर महोदय 
के पास ले जाने के लिए कृतज्ञता प्रकट की। उसे अहसास हुआ कि पत्नी 
किस कारणवश उसे डाक्टर के पास ले गई, जिससे उसे एवं उसके परिवार 
पर सुप्रभाव हुआ। 
अन्य उदाहरण एक युवा पति सें संबंधित है जिसका मानसिक झुकाव 
आध्यात्मिकता की ओर था। वह उपने कुछ समय का उपयोग आध्यात्मिक 
गतिविधियों में करता था, जैसे ध्यान करना एवं तत्संबंधी अन्य प्रवृत्तियों 
मे प्रयत्नशील रहना। उसकी पत्नी ने उसे इस प्रकार की प्रवृत्तियों में कभी 
सहयोग नहीं दिया। उलटे वह अपने पति की आध्यात्मिक प्रवृत्तियों को 
विरोधिनी बन गई पति उसके इस विरोध को अधिक समय तक सह नहीं 
सका और मजबूर होकर उसे सारी आध्यात्मिक प्रवृत्तियों को त्यागना पड़ा 
विकल्प के रूप में वह शराब पीने लगा और शराब की सहगामी प्रवृत्तियों 
को भी उसने अंगीकार कर लिया। विचार-शून्य पत्नी के दृष्टिकोण के कारण 
. सारा परिवार संकटग्रस्त हो गया। उसे भी भयानक पीड़ा का सामना करनी 
पड़ा, लेकिन उसमें अन्त में परमात्मा की कृपा से अच्छी समझ का उदय 
'हुआ। उसने अपने पति की आध्यात्मिक प्रवृत्तियों का विरोध किया था इसी 
कारण उसे बरबादी का मुँह देखना पड़ा। एक दिन वह किसी धर्मात्मा पुर्ण 
के पास गई और उसे मार्गदर्शन प्राप्त करने हेतु उनसे निवेदन किया ती 
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उनके सम्मुख अपने पूर्व वैचारिक दृष्टिकोण के कारण उत्पन्न हुए पारिवारिक 
क्लेश का किस्सा सुंनाया। 

उस धार्मिक पुरुष ने उसे-अपने पति के साथ”आने तथा कुछ धार्मिक 
अनुष्ठान आदि करने का परामर्श दिया। धीरे-धीरे उस दम्पति में आश्चर्यजनक 
परिवर्तन आ गया और वे अपने परिवार के ही नहीं बल्कि समाज के.भी 
लाभकारी सदस्य बन गए। ; 

उक्त घटनाओं से यह बात सिद्ध होती है कि आध्यात्मिक प्रवृत्तियों 
* की उपयोगिता, जीवन मूल्य और प्रभावशीलता बहुत अधिक-है। आध्यात्मिक 
जीवनयापन करने वाले व्यक्ति अपार शक्ति, सही समझ और शान्ति का . 
रास्ता सहज ही पा लेते हैं तथा एक दूसरे को ठीक ढंग से समझ सकते 
हैं [ 

अब आप संयुक्त राष्ट्र अमेरिका में घटित अन्य घटना का वृत्तान्त 
सुनिए। एक बड़े विद्वान किसी विश्वविद्यालय में एक विशेष विषय पढ़ाते 
थे। एक बार उन्हीं के विषय पर एकं संगोष्ठी का आयोजन हुआ जिसमें 
अनेकों विद्वान सम्मिलित हुए और उनके दिद्वत्तापूर्ण पत्रों का वाचन हुंआ। 
उस शास्तज्ञ विद्वान के मन में इस धारणा को लेकर कि वह अपने विषय 
में अन्य उपस्थित हुए विद्वानों की तुलना में उतना पारंगत नहीं है - कुण्ठा 
बन गईं। उसने अपने बारे में जैसी धारणा बना रखी थी, अपने आप को 
वैसा न पाकर उसके मन में हीनभावना की मनोग्रन्थि का उद्गम हो व 
उसे अभिमान था कि वह एक अच्छा अध्यापक है, विद्यार्थी उसे चाहते हैं 
किन्तु संगोष्ठी के बाद उसे अपनी योग्यता फीकी लगने लगी। वह इस भावना 
से इतना अधिक मनोग्रस्त हो गया कि उसने अपनी मनोदशा के लिए 

का परामर्श लेना उचित समझा। मनोचिकित्सक हा सुझाव 

दिया कि आप अपने बाल्यकाल का स्मरण कर स्वयं यह ज्ञात करें कि किस 
अवस्था में आपमें पहली बार ऐसी मनोग्रस्ति का प्रादुर्भाव हुआ। बहुत प्रय 

के उपरान्त भी समस्या का कोई निराकरण नहीं सूझा, तो वह अपने 
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'शिक्षक कार्य पर पुनः लौट आया। आखिरकार उसने किसी अध्यात्म ज्ञानवेत्ता 
की शरण लेने का विचार किया। वह मिशन के अमेरिका स्थित स्वामी जी 
के पास गया। स्वामी जी ने स्वामी विवेकानन्द की शिक्षाओं का उद्धरण देते 
हुए उसे यह समझाया कि प्रत्येक आत्मा अव्यक्त ब्रह्म है। स्वामीजी ने भरसक 
प्रयत्न से उसे विश्वास दिला दिया कि हममें से कोई भी व्यक्ति दुर्बल नहीं 
है। और प्रत्येक व्यक्ति में उसी एक देवत्व की चिनगारी विद्यमान है। इस 
प्रकार स्वामी ने-उस विद्वान को अपने अन्दर निहित जीवन के उच्चस्तर 
के प्रति सचेतन रहने, उसका साक्षात्कार करने और इस प्रकार अपनी हीन- 
भावना से मुक्ति पाने का मार्ग प्रशस्त किया। इसके अतिरिक्त स्वामी ने उससे 
कुछ आध्यात्मिक-क्रियाओं का अभ्यास भी कराया। परिणामस्वरूप वह 
विद्वान अपनी मनोग्रस्ति से मुक्त हुआ और अपने बिखरे हुए व्यक्तित्व को 
एक सूत्र में पिरोकर पुन: सार्थकता से विश्वविद्यालय में अपने शिक्षण कार्य 
का निष्पादन करने लगा। 

तनाव और थकान होना एक सामान्य घटना है, क्योंकि अधिकांश 
लोग अत्यन्त तीव्र गति से आगे बढ़ना चाहते हैं। जीवन की गति इतनी 
शीघ्रगामी बन चुकी कि व्यक्ति. प्रातःकाल बिस्तर से उठने के बाद रात्रि को 
सोने तक लगातार वस्तु-विषयों के पीछे दौड़ता ही रहता है। ऐसा खलबली 
से पूर्ण तीव्रगति का जीवन व्यक्ति के मानसिक संतुलन को प्राय: नष्ट करता 
ही है साथ ही साथ शरीर को भी क्षतिग्रस्त कर डालता है। हमें हमारे विचार 
ही क्षत-विक्षत कर रहे हैं। जीवन से हम इतना अधिक उकता गए हैं किं. 
हमें अपना जीवन ही व्यर्थ लगने लगा है। इसका एक मात्र उपचार तो यही 
हो सकता है कि हम अपनी जीवन गति को तनिक कम कर लें। 

यह प्रकरण उस व्यक्ति के उदाहरण से समझा जा सकता है जो दिन 
भर अनेकों कार्यों में व्यस्त रहता है। जैसे = सम्मेलन का उद्घाटन करने 
के लिए इसे किसी होटल में जाना है। दोपहर के भोजन का कहीं से निमंत्रण 
है, वहाँ जाना है; उसके बाद अन्य कार्यक्रमों का ताँता लगा है उन सब 
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में भाग लेना है, तथा दिन के अस्त होने पर सायंकाल के भोज पंर उपस्थिति 
दर्ज करानी है। रात्रिभोज से पूर्व कुछ आराम कर लेने की उसकी इच्छा होती 
है लेकिन अकस्मात्‌ उसे एक.टेलीफोन काल अशान्त कर दैती है। उसके 
मन में तो ताला लगाकर विश्राम करने की इच्छा होती है, जिससे कोई बाहरी 
व्यक्ति उससे मिल ही न सके किन्तु स्नायुगत तनाव के कारण वह ताले 
की कुंजी को भी सही नहीं घुमा पाता है। लिफ्ट से नीचे उतरते हुए उसके 
मन में एक दुविधापूर्ण विचार उठता है, “मैं इतने अधिक निर्धारित कार्यक्रमों 
का गुलाम बना जा रहा हूँ।' [ 

'मुझे अपनी गति पर नियंत्रण करना होगा। अन्यथा मैं अपनी मौत 
को स्वयं निमंत्रण दे रहा हूँ। मै इसी समय भोजन के लिए प्रस्थान नहीं करूंगा। 
मैं अपने जीवन का मालिक होकर जीना चाहुँगा, गुलाम होकर नहीं।' उसने 
अपने मेजवान से कहा कि भोजन में वह कुछ देरी से आएगा। इसके बाद 
कुछ समय उसने निश्चिन्ता से विश्राम किया और जल्दबाजी किए बिना 
धीरे-धीरे नीचे उतरा। इस छोटे से विश्रामकाल में ही उसे आश्चर्यजनक शान्ति 
की अनुभूति हुई। कारण कि उसने अपने आप को कुछ समय के लिए 
कार्यभार से मुक्त कर लिया,अतः तनाव से मुक्त होने के लिए पहले हमें 
अपने काम की गति को धीमा करना होगा। कार्य में अति उत्तेजनापूर्ण शीघ्रता 
बरतने से हमें कभी भी मानसिक शान्ति नहीं मिलेगी। परमात्मा ने हमें अत्यन्त 
शीघ्रता बरतने के लिए बनाया ही नहीं है। उन्होंने हमारे लिए यह निर्धारित 
कर दिया है कि हम उन्मत्त होकर कदम न बढ़ाएँ अन्यथा हमें उसका परिणाम 
भुगतना पड़ेगा। [ 

उदाहरणार्थ एक उत्पादन कारखाने का मालिक हमेशा तनावग्रस्त रहता 
था। प्रातःकाल पूर्व ही वह अपने घर से निकल जाता था। उसने अपने 
गृहवासियों को सावधान करते हुए कहा था कि उसका नाश्ता भारी नही 
होना चाहिए। नाश्ते में वह उन्हीं भोज्य पदार्थों का चयन करता था जिन्हें 
वह फटाफट निगल कर काम पर जा सके। ये असामान्य श्रेणी के व्यक्ति 
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होते हैं। यदि हम ऐसी ताबड़तोड़ गतिं से काम करेंगे तो जिन्दगी में विनाश 
होना ही है। धीमी गति से आगे बढ़ने से हम उचित इच्छाओं की पूर्ति कर 
सकते हैं। इसके अलावा अनेकों प्रकार के मानसिक तनावों से मुक्ती पाने 
की कला में पारंगत होकर हम अपने मानसिक शान्ति और सन्तुलन को 
बनाए रख सकते हैं। यदि व्यक्ति निरंतर कार्य निष्पादन करते हुए अंतराल 
में विश्राम लेता रहे तो कार्यों के कालचक्र के मध्य भी उक्त सन्तुलित 
मन:स्थिति कायम रख सकता है। इसके लिए हमें अविचलित रहने का 
अभ्यास करना होगा। यदि हम चौबीस घंटों की अवधि में दस मिनट भी 
प्रशान्त अवस्था में रहने का अभ्यास कर लें तो भी हमारे अंदर विस्मयकारी 
परिवर्तन हो सकता है। तनाव को दूर रखने का एक अन्य उपाय यह भी 
है कि हम वार्तालाप करते समय शान्त बने रहें। जोर-जोर से चिल्ला 
चिल्लाकर न बोलें। यदि किसी व्यक्ति से काम निकालना है तो इसके भी 
दो विकल्प हैं या तो हम उच्च स्तर में आदेशात्मक ढंग से कहें, 'इस काम 
को तत्काल पूरा कराओ' या फिर हम नब्रत पूर्वक कहे, कृपया देखिए कि 
यह काम शीघ्रता से सम्पन्न हो जाए।' दूसरे विकल्प से हम अपने तनाव 
, को भी कम कर पाएंगे और हम अपने इर्द-गिर्द के लोगों एवं वातावरण _ 
को भी तनाव के दुष्परिणामों से बचा सकेंगे। इस प्रकार की वैचारिक दृष्टि 
सकारात्मक होते हुए संतोषप्रद एवं शान्तिप्रद होती है। 
प्रातःकाल (जग) उठने के बाद हमें यह प्रतिज्ञा करनी चाहिए कि हम 
वाणी में विनप्र और शान्तिपूर्ण शब्दों का ही उपयोग करेंगे। यदि हमें अपने 
अधीनस्थों पर नाराजगी व्यक्त करनी पड़ी तो भी वह दिन खराब ही कहां 
जाएगा। यदि हमें रोष दिखाने की जरूरत पड़े तो भी हमें मनको यथाशर््ति 
शान्त रखना चाहिए। चिकित्सकों एवं मनोवैज्ञानिकों की तो यह मान्यता है 
कि शान्त बने रहना एक मूल्यवान उपचार है। इस सत्य को हमें कभी नहीं 
भूलना चाहिए कि कठोर परिश्रम की अपेक्षा भावावेग में आने अथर्वा 
अनावश्यक रूप से उत्तेजित होने से हमारी शक्ति का अधिक हास होती है। 
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उदाहरणार्थ - एक वक्ता को स्थान-स्थान पर भाषण देने के लिए 
आमंत्रित किया जाता था। तीन वर्ष तक वह इस कार्य को बिना थकावट 
` महसूस किए करता रहा। वह हमेशा धीर एवं शान्त चित्त रहता था। उसका 
व्यक्तित्व संपूर्ण समन्वित था। उनके मानसिक सन्तुलन के संदर्भ में प्रश्‍न 
करने पर उन्होंने कहा कि उनका परमात्मा में पूर्ण विश्वास है, वे परमात्मा 
के प्रति पूर्ण रूपेण समर्पित हैं और जब भी उन्हें समय मिलता है तो वे 
शान्तिपूर्वक ध्यान में बिताते हैं। अतः सच्चा धर्म तो सहायता करता ही है। 
जो जीवन के उच्चतर मूल्यों के प्रति उदासीन है उसकी तुलना में जो 
व्यवस्थित रहता है, जिसकी ऊर्जा शक्ति व्यर्थ नहीं जाती और जो सब 
परिस्थितियों का सामना सहज भाव से कर सकता है वास्तव में धार्मिक व्यक्ति 
वही है। धार्मिक वृत्ति वाला व्यक्ति अपनी शक्ति को बेकार के कामों में व्यय 
करने से अपने आपको रोकता है। उसमें आंतरिक शक्ति इतनी मात्रा में संग्रहित 
' हो जाती है कि बिना घबराहट दर्शाए वह किसी भी विषम ग के 
मुकाबले में अपने आपको समर्थ पाता है। रामकृष्ण मिशन के ws में 
से एक, पूजनीय माधवानन्दजी जो अमेरिका में स्थित सेन फ्रांसिस्को भी 
गए थे - से संबधित एक घटना का स्मरण हो रहा है। वे माँशारदा के शिष्य 
थे। उन दिनों मैं जब बेलुर विद्या मंदिर में था तो मुझे उनको बहुत निकट 
से देखने का अवसर मिला था। उनके अद्वितीय जीवन में मुझे इस बात से 
अत्यन्त प्रभावित किया कि बृहत संस्थान के अध्यक्ष के नाते व्यस्त रहते 
हुए भी उनका व्यक्तिगत जीवन सुव्यवस्थित बना रहा था। वे अपने आपको 
संस्थान के अध्यक्ष के नाते व्यस्त रखते थे। वे समय के अनुसार अपने कमरे 
के दरवाजे को बंद करके जपध्यान किया करते थे। एक बारं कुछ कागजों 
“पर उनके हस्ताक्षरों की शीघ्र आवश्यकता आ पड़ी। उनके सहायक उन्हे 
बाधा पहुचाने में संकोच करने लगे। बाद में जब महाराज श्री को इसकी 
जानकारी हुई तो उन्होंने कहा - काम करना भी मेरी पूजा का एक र 
है। आप लोगों को मुझे बुला लेना चाहिए था ऐसा न करने से ठाकुर 
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के काम में बाधा पहुँची है। ... 
यह पवित्र संन्यासी हर काम में समयनिष्ठ थे। सुबह छह बजे तक 
वे धार्मिक अनुष्ठान में व्यंस्त रहते थे। उसके बाद अपने कमरे की खिड़की 
खोलकर श्रीरामकृष्ण और पवित्र गंगां को प्रणाम करते थे। इसके बाद वे 
कमरे से नीचे उतर कर सभी मंदिरों में दर्शनार्थ जाया करते थे। इसके बाद | 
अपने कमरे में लौटकर स्वल्पाहार लेते थे। तत्पश्चात्‌ कुछ समय कथामृत ' 
पाठ करते थे। | 
प्रातः ७ बजे से १२.३० तक वे प्रूफ पढ़ते, न्यास की बैठकों में 
भाग लेते अथवा दफ्तर का काम निपटाते थे। एक दिन एक ब्रह्मचारी उनके 
समक्ष प्रणाम करने आया तो उन्होंने अपने हाथ का काम छोड़े बिना ही उसे 
आशीर्वचन मुखरित किया। उन्होंने अपने काम में कभी भी व्यवधान नहीं 
' होने दिया। सायंकाल के समय भी वे समयानुकूल धार्मिक अनुष्ठान सम्पन्न 
करते थे। उनका सारा दिन पूर्ण व्यवस्थित ढंग से ही बीता करता था। वे 
अपनी शक्ति का अपव्यय कहीं भी नहीं होने देते थे। उक्त वणित आदर्श 
को मापदण्ड मानकर हम अपनी कार्यप्रणाली का विश्लेषण कर ज्ञात कर 
. सकते हैं कि हमारा कितना समय व्यर्थ की बातें करने अथवा बेकार के कामों 
में व्यतीत होता है। हममें से अधिकांश लोगों का जीवन पूर्णरूपेण 
अव्यवस्थित रहता है। यदि हम कार्यो के करने का क्रमवार समय निर्धारण 
कर लें और उसका भली भाँति अनुसरण करें तो हमें मनोरंजन विश्राम तथा 
परिवार के सदस्यों के.साथ बातचीत करने व अन्य कामों के लिए पर्याप्त 
समय उपलब्ध हो सकेगा। हर काम को निर्धारित समय पर करने से हमारी : 
बहुमूल्य शक्ति निरर्थक नहीं जाएगी। हमें ध्यान रखना चाहिए कि यदि हमें 
उत्तेजना भरे व मन-मस्तिष्क को झकझोरने वाली आपदाओं का सामना ही 
क्यों करना पड़े, हमें हर परिस्थिति में मन की शान्ति कायम रखनी है। यदि 
हम इसका अभ्यास कर पाएंगे तो हम धीरे-धीरे अप्रत्याशित होकर भी ऐसा 
व्यवहार कर सकेंगे। हमारे दिमाग की कार्य कुशलता, स्नायुतुंत्रीय तनाव 
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का शिकार न बने रहने पर निर्भर है। तनावमुक्त वैचारिक दृष्टि विकसित 
करने के लिए हमें किसी भी प्रकार की उत्तेजनापूर्ण परिस्थिति में शान्ति धारण 
रखने का जीवन दर्शन अपनाना होगा। | 

एक बार एक रोगी चिकित्सक के समक्ष गया और उसने अपनी वेदना 
व्यक्त की। उसे जीवन अत्यन्त, तीव्र गति से जीना पड़ रहा है और उसे 
तनाव की यातना निरंतर सहन करनी पड़ती है। डॉक्टर ने उसे शान्ति से 
जीवन बिताने का परामर्श दिया। मरीज ने कहा - “मै ऐसा कैसे सकता हूँ? . 
अपनी प्रकृति तो मैं बदलने से रहा, तनाव तो मेरा जन्मजात स्वभाव है।” 
डाक्टर ने उसे कुछ व्यवहारिक सुझाव दिए, जैसे सीधे होकर सहजं आसन 
में बैठने का अभ्यास करना अथवा शवासन में पूर्ण शिथिलीकरण करना 
जैसे कि हमारे प्राचीन ऋषियों का सुझाव था। यह प्रयोग व्यक्ति को एड़ी 
से चोटी तक विश्राम की अनुभूति प्रदान करता है। तत्पश्चात्‌ मानसिक विश्राम 
का अभ्यास करना चाहिए। इस अवस्था को समझने के लिए मन को एक 
झील को सतह के रूप में देखें जिसके ऊपर अनेकानेक तूफानी तरंगें उठ 
रही हैं, फिर हम उस वैचारिक उथल-पुथल पर शान्ति आरोपित करें और 
सतह को निष्प्रभावित करने का प्रयास करें ताकि सतह प्रशान्त हो जाए और 
मन तनाव मुक्त हो जाए। 

चिकित्सक ने एक और महत्वपूर्ण परामर्श दिया। रोगी अपने मन- 
मस्तक में भूतकाल में देखे गए प्राकृतिक सौन्दर्य के दृश्यों का प्रत्यास्मरण 
करे। जैसे समुद्रतट-विहार, हिमगिरी भ्रमण, कन्याकुमारी तट का सूर्योदय 
दर्शन, चाँदनी रात में नौका विहार आदि स्मृतियों की मानसिक पुनरावृत्ति 
हमारे मन-मस्तिष्क को प्रशान्त बना देती है। वे शान्ति एवं प्रसन्नता देती 
है और तनाव दूर करती हैं। शान्ति मत्रपाठ भी तनाव को दूर करने एवं हमें 
शान्त करने में सहायक होते हैं। 

निरभ्र एवं प्रशान्त अवस्था में स्थित व्यक्ति क्या कुछ कर सकता है 
इसका जीवन्त उदाहरण रामकृष्ण मिशन के पूर्व अध्यक्ष व स्वामी 
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विवेकानन्दजी के शिष्य स्वामी विरजानन्दजी का है। एक बार भक्त समुदाय' 
के संग एक युवक उनसे मिलने आया। सार्वजनिक उपस्थिति में उसने यह 
धृष्टता प्रदर्शित करते हुए कहा, “वह तो रामकृंष्ण मिशन के अध्यक्ष से मिलने 
आया था न कि ऐसे व्यक्ति जो घड़ी बांधे आराम कुर्सी पर झूल रहा है।' 
उसकी धृष्टता से उपस्थित व्यक्ति आक्रोश से भर गए किन्तु स्वामी 
` विरजानन्दजी ने मुस्कुराते हुए शान्त मुद्रा में उत्तर दिया, “इसमें मेरा भला 
क्या दोष है, ठाकुर ने मुझे ऐसा ही रखा है।' इन शब्दों को सुन कर युवक 
लज्जित हो गया और क्षमा याचना करते हुए उनके चरणों में गिर पड़ा 
अनुमान कीजिए यदि स्वामी विरनानन्द जी ने अन्य प्रकार की प्रतिक्रिया 
व्यक्त की होती तो परिस्थिति कितनी विषम हो जाती, किन्तु उनकी शान्त. 
एवं स्थिरचित्त मानसिक दृष्टि ने उस दिवस को दुर्दिन होने से बचा लिया 
हमें बातचीत में ऐसे शब्दों का उपयोग सीखना है जो शान्ति व प्रशान्ति 
स्थापित कर सकें। एक दूसरी विधि यह भी है कि हमें उन दिनों का स्मरण 
करते रहना चाहिए जब कठिनाई में परमात्मा ने हमारी रक्षा की थी। प्रत्येक 
व्यक्ति को जीवन में कठिन समय से गुजरना पड़ता है। यदि हमारा परमात्मा 
में किंचितमात्र भी विश्वास बना हुआ है तो हम ये आसानी से देख पाएंगे 
कि परमात्मा किस प्रकार हमारी रक्षा करता है। उन घटनाओं की स्मृतियां 
हमें संदेह के धेरों से निकलने के लिए शक्ति प्रदान करती है। इसलिए हमें 
परमात्मा के प्रति अपनी कृतज्ञता को प्रकट करते रहना चाहिए कि उसने . 
संकट की घड़ी में हमें बारम्बार उबारा है और भविष्य में भी कठिनाइयों 
से उबारेंगेतथा सर्वव्यापक सर्वशक्तिमान परमात्मा हमारी सुरक्षा की देखभाल 
करते रहेंगे। इस विश्वास के फलस्वरूप हमारे भीतर भी आशा बनी रहेगी 
और निराशा के सामने हम नहीं झुकेंगे। तनाव दूर करने की उपर्युक्त ` 
'प्रणालियाँ मानसिक तनाव पर काबू पाने में निश्चित रूप से बहुत हद तक 

पर्याप्त सिद्ध होंगी। 
IDO 
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नियमित अभ्यास की आवश्यकता 


आइए हम अमेरिका जैसे विकसित देश में मानसिक तनाव की . 
व्यापकता पर दृष्टिपात करें। यहाँ के लोग प्रतिदिन कुल मिलाकर साठ लाख 
नींद की. गोलियाँ खाते हैं, यह कैसी दयनीय परिस्थिति है। ज्ञात होता है 
` कि यहाँ लोग विश्राम पाने की कला भुला बैठे हैं। दुर्भाग्य की बात तो यह.- 

है कि दिन भर कठोर परिश्रम करने के बाद जब हम लोग रात्रि के समय 
सोने के लिए बिस्तर पर लेटते हैं तो हमें नींद नहीं आती। ऐसा लगता | 
, है कि दैनिक कार्यभार के झंझटों को हम सोते समय भी अपने साथ रखते . 

हैं जिससे निद्रा हम से दूर भागती है इसलिए हम नींद की गोली खाकर 
ही सो पाते हैं। . FP | 
° . एक विशिष्ट लेखक जिसका मैंने अध्ययन किया था, अमेरिका के 
एक विशेष स्थान फ्लोरिडा के बारे में लिखता है कि उक्त शहर में जगह- 
जगह पर मशीनें लगी हुई हैं जिनमें सिक्का डाल कर आप तुरन्त रक्तचाप 
माप सकते हैं। जब कभी हमें बुरे समाचार मिलते हैं या हम किसी कारण : 
से विचलित हो जाते हैं तो हमारा रक्तचाप बढ़ जाता है। और जैसे ही हमें 
पता चले कि हमारा रक्तचाप बढ़ा हुआ है तो उच्च रक्तचाप के परिणामों 
से उत्पन्न चिंता के कारण स्थिति और भी बिगड़ जाती है। 

इस संदर्भ में सुविख्यात लेखक एवं विचारक कार्लायल ने लिखा है, 
समय आ गया है कि हम परिस्थिति के उपर आत्मा की शान्तिदायी श्रेष्ठता 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


१२८ मानसिक तनाव से मुक्ति के उपाय 


स्वीकार करें।' इस साधारण उक्ति की वास्तविकता पर हमें गहन विचार करने 
की आवश्यकता है। जब हम मनोदेही की बाहरी सतह पर विचरते हैं, अपने 
यथार्थ स्वरूप से असंगत रहते हैं, अपनी आत्मा की प्रमुखता से विमुख 
रहते हैं तब विपरीत परिस्थितियों में हम उग्र हो बैठते हैं। जब तक परिस्थितियां 
अनुकूल रहती हैं तब तक हम सुखी रहते है। किन्तु जब कभी भी परिस्थिति 
विपरीत हो जाती है तो हम अपना आपा खो बैठते हैं। परिस्थितियों से ऊपर 
उठ कर व्यवहार करने का कौशल हम में है ही नहीं। 

अपनी प्रसिद्ध पुस्तक 'स्म्रिचुअल ट्रैजर्स' में श्रीरामकृष्ण के महान्‌ 

शिष्य स्वामी तुरीयानन्द ने लिखा है कि हमें अपने मन-मस्तिष्क को ' 
परिस्थितियों से ऊपर स्थिर रखने का प्रशिक्षण एवं अभ्यास देना चाहिए। . 
जब कभी कोई प्रसंग उपस्थित हो जाता है तो हम इसके बहाव में बह जाते 
हैं। और बिना सोचे-विचारे पल भर में तात्कालिक आवेश में आकर काम 

. कर बैठते हैं। हम आदतन भाव के आवेग में इतने बह जाते हैं कि तर्क 
संगत नहीं रहते। मैंने इस बात को पूर्व में अनेकों बार दुहराया है कि तनाव 
पर काबू पाने का एक मार्ग हमारे लिए आत्मा की सत्ता को स्वीकार करना 
है। अतः आत्मा में निहित प्रशान्तता के साथ संपर्क साधना चाहिए। हमें 
बारंबार अपनी अन्तरात्मा में विश्राम लेकर शक्तिसंग्रह करने का अभ्यास करना 
चाहिए। जिससे हम तंत्रीय तनाव से मुक्त हो सकें। जो लोग मानसिक तनाव 
के प्रति संवेदनशील हैं वे उन वाहनों की तरह हैं, जो अत्यन्त तेज रफ्तार 
से चलते हुए मानो टकराव की ओर अग्रसर हो रहे हैं। इसके विपरीत सहज 
ढंग से काम करने का दृष्टिकोण. अपनाना चाहिए। हमें वैसे सैकड़ों काम 
“करने पड़ते. हैं। किन्तु हमें इन्हे किसी दबाव के बिना करने के योग्य होना 
चाहिए। अमे कक 

यहाँ मैं एक सुपरिचित उद्योगपति के बारे में एक घटना बताना चाहूँगा। 

इतना अधिक कार्य-भार होते हुए भी वे सारे काम कुशलतापूर्वक निपटा 
लेते हैं और सदा ही सहज भाव में रहते हैं। जल्दबाजी व उत्तेजना से 
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वे अनभिज्ञ हैं। मैंने उनसे उनके इस प्रकार के दृष्टिकोण को अपनाने का 
रहस्य पूछा तो उन्होंने उत्तर दिया 'इसके पीछे कोई रहस्य नहीं है।' मैन 
उनसे आग्रह किया कि इस जानकारी से अन्य लोगों को भी लाभ होगा, 
यदि आपको कोई व्यक्तिगत आपत्ति न हो तो कृपया बता दें। उनका उत्तर 
था, प्रातः स्नानादि से निवृत्त होकर वे अपनी पत्नी के साथ अपने ही घर 
में स्थापित मंदिर में जाते हैं। और उनमें से कोई धर्म ग्रंथ का वाचन करता 
है और दूसरा सुनता है। फिर हम भजन करते है और उसमें तल्लीन हो 
. जाते हैं। इसके बाद हम ध्यान करते हैं। ध्यानावस्था में हम अपनी अंतरात्मा 
में प्रवेश करते हैं और समाहित हो जाते हैं। इसमें ज्यादा समय नहीं लगता। 
ऐसा करने से हमें शक्ति की अनुभूति होती है। और हम अपने दैनिक कर्मों 
में प्रवृत्त हैं।-हम हर दिन नियमित रूप से विधिवत्‌ यह अनुष्ठान पन्द्रह मिनट 
कर लेते हैं। वर्षों से हम अध्यवसाय एवं धैर्य से इस विधि को निभा रहे 
हैं और शायद इसीलिए हम सन्तुलित जीवन बिता रहे हैं।' 

श्रीरामकृष्ण वचनामृत में भी ऐसा उल्लेख मिलता है। एक गृहस्थ भक्त 
ने एक दिन श्रीरामकृष्ण से पूछा कि संसार के कामों में व्यस्त होने के साथ- 
साथ एक व्यक्ति किस प्रकार अपने मन-मस्तिष्क को स्थिर रख सकता है। 
श्रीरामकृष्ण ने प्रत्युत्तर में कहा, “हाँ यह संभव है। चूँकि मानव जीवन का 
लक्ष्य आध्यात्मिक उन्नति करना और ईश्वर का साक्षात्कार करना है अत: उसे 
एक हाथ से इस लक्ष्य को पकड़े रहंना और दूसरे हाथ से अपने सांसारिक. 
कर्तव्यों को करते रहना है। संसार के सारे सुख अनित्य हैं। आज हम हैं कल 
नहीं रहेंगे। अनित्यता से इस तथ्य के परिप्रेक्ष्य में मृत्युभय त्याग कर एक 
द्देश्यपूर्ण जीवन व्यतीत करने हेतु हमें श्री रामकृष्ण द्वारा प्रतिपादित 
सिद्धान्त, जिसके अनुसार “एक हाथ से ईश्वर को पकड़े रहना और दूसरे हाथ 
से कमों का निष्पादन करना” का अनुसरण करना चाहिए। लेकिन भक्त ने एक 
संशयात्मक प्रशन फिर खड़ा कर दिया और पूछा कि यदि संसार अनित्य है 
तो ईश्वर को ही दोनों हाथों से क्यों न पकड़ लिया.जाए। 
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स्वामी विवेकानन्द के शब्दों में श्रीरामकृष्ण “अवतार वरिष्ठ” थे और 
समय-समय पर उन्होंने इसका यथेष्ठ आभास भी दिया था। श्रीरामंकृष्ण ने 
भक्त के संशय को प्रसन्न मुद्रा में निवारण करते हुए कहा कि यदि दोनों 
' हाथों से ईश्वर भक्ति कर सकते हो तो अवश्य करो लेकिन ऐसा संभव न 
हो सके तो दुनियादारी का काम भी करते रहो और कार्य समाप्त होने पर 
' दोनों हाथों से उन्हें थाम लो। यदि आप लोगों का ईश्वरानुराग सच्चा होगा - 
तो संसार की प्रत्येक वस्तु में आपकों ईश्वरीय लीला का दर्शन होगा, आपको 
कण-कण में ईश्वर का दर्शन होगा। श्रीरामकृष्ण के सामने पति, पत्नी, माता- 
पिता व बच्चों में ईश्वर रूप देख पाने के संबंध में भी एक संशयात्मक प्रश्‍न 
उपस्थित हुआ। लोगों ने पूछा कि ऐसे निकटसंबंधों को आध्यात्मिक मान . 
कर हर किसी वस्तु में ईश्वररूप का दर्शन कैसे संभव हो सकता है। जैसा 
कि उपर्युक्त प्रसंग में पति-पत्नी के प्रसंग से मुझे भी विश्वास हो गया है 
कि साथ-साथ प्रार्थनाअभ्यास करके उक्त दम्पती ने श्रीरामकृष्ण के दृढ़ कथन 
को चरितार्थ कर दिया है कि ऐसा अवश्य हो सकता है। 
` . श्रीरामकृष्ण से लोग यदा-कदा एक अन्य प्रश्‍न पूछा करते थे - क्या 
पति-पत्नी में समान भाव होना संभव है? श्री रामकृष्ण इस प्रश्न के उत्तर 
में कहा करते थे कि ईश्वरीय अनुकम्पा से ही पति-पत्नी एक भाव के मिलते 
हैं, वैसे इनमें समान-स्वभाव का होना दुर्लभ है। समभाव के अभाव में दंपती 
अपना समय आपस में झगड़ने में ही बिताते हैं। उनके बीच शान्ति नहीं 
रह पाती और दोनों विरोधी दिशाओं में गमन करते हैं। लेकिन ईश्वरीय 
अनुकंपा हो तो दोनों संहभाव रख कर आध्यात्मिक मार्ग का अनुसरण कर 
सकते हैं जिसमें दोनों का हित निहित है। अतः दिनचर्या के प्रारम्भ होने 
से पूर्व "हमें कुछ समय आध्यात्मिक अभ्यास के लिए निर्धारित करना 
अतिलाभप्रद सिद्ध होगा। इस नियमित विषय को किसी भी विषम परिस्थिति 
में नहीं टालना चाहिए। विपरीत दिनों के आने पर यह अभ्यास-क्रम 
आत्मशक्ति को प्रबलतर करने के समान उपयोगी होगा। इससे आध्यात्मिक, 
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जीवन की श्रेष्ठता बनी रहेगी। 

दिनचर्या हमें किसी भी धार्मिक ग्रंथ का पाठ करना चाहिए जिससे 
हमारा मन इस दिशा में प्रवृत्त हो सके। इसके बाद हमें मौन रह कर ध्यान 
का अभ्यास करना चाहिए जिससे हमें शक्ति, शान्ति, चिता से मुक्ति और हर 
परिस्थिति में ईश्वरीय अनुकंपा प्राप्त होती रहे। इस सरल पद्धति को अंगीकृत 
किए बिना हमारा जीवन कष्टप्रद व तनावपूर्ण रहेगा। इसके अभ्यास से हममें 
आश्चर्यजनक परिवर्तन तथा तदनुकूल उपलब्धियों की प्राप्ति होगी। एक गूढ़ 
ज्ञानवेत्ता महात्मा ने ठीक ही कहा था कि जिस दिन हम आध्यात्मिक साधना 
में सफल रहेंगे उस दिन हमारे लिए हर बात सुगम हो जाएगी और यदि हम 
साधना में असफल रहेंगे तो हमें असफलताओं का सामना करना पड़ेगा। इस 
तथ्य के प्रमाणस्वरूप कैप्टन रिकनबेकर का उदाहरण है जों व्यस्त रहते थे 
तथा अनेकों प्रकार के उत्तदायित्वों का बोझ वहन कने के उपरान्त भी सहज 
ढंग से उनका निष्पादन करते थे। एक मित्र ने उनसे जिम्मेदारियों को सहजता 
व आत्मविश्वास से निभा लेने का रहस्य पूछा। उस दिन कैप्टनःके कार्यस्थल 
पर अनेक बाधाएँ उपस्थितं हो गयी थीं श्रमिक काम करने समय पर नहीं आए 
अतः स्वाभाविक था कि वे तनावग्रस्त होते किन्तु कैप्टन के चेहरे पर कहीं 
भी तनाव एवं व्यथा की रेखाएँ नहीं थी। उसे ज्ञात था कि तनाव से समस्या 
का समाधान नहीं निकलता। जहाँ बस न चले वहाँ वस्तुस्थिति को स्वीकार . 
करना तथा अनावश्यक रूप से क्षुब्ध न होना ही श्रेयस्कर रहता है। उसने मित्र 
के प्रश्न का उत्तर देते हुए कहा मैं एक तकनीक का अनुसरण करता हूँ। हर 
रोज निर्धारित समय पर शारीरिक दृष्टि से अपने आपको मृतप्रायः स्थिति में 
डाल देता हूँ।' इस कथन से उसका अभिप्रायः था कि वह नियमित रूप से 
योगिक शवासन क्रिया का अभ्यास करता था - यानि शरीर को मृत अवस्था 
के समान रखते हुए निष्क्रिय लेटकर संपूर्ण विश्राम की अनुभूति करता था। 
दिन में अनेक बार वह इस योगासन का अभ्यास करता था और इससे उसे 
मानसिक दृष्टिं से बड़ा बल मिलता था। 
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कैप्टन ने स्पष्ट करते हुए पुन: कहा, “मैं मस्तिष्क से कुठा, निराशा 
और तनाव को पूर्णरूपेण बाहर निकाल फेंकने का प्रयास करता हूँ यहाँ 
तक कि विफलताओं से ऊपर उठने का प्रयास करता हुँ और इस प्रकार 
मानसिक विश्राम कर पाता हूँ। अन्तत: इन सब से अपने आपको मुक्त कर 
मैं आत्मचिंतन करता हूँ और दिन भर में अनेक बार ईश्वर की ओर ध्यान 
मोड़ता हूँ। इस प्रक्रिया से मेरा हृदय पूर्ण साम्यभाव से भर जाता है और 
फिर किसी प्रकार का भावावेग एवं तनाव मुझे ग्रसित नहीं कर पाता।' 
ईश्वर से इस प्रकार वार्ता करने का परामर्श अनेकों ने दिया है जैसे 
कि डॉ. टेलर द्वारा जिसे कैप्टन ने उद्धरित किया है। अपने व्यस्त दैनिक 
कार्यक्रम में अनेकों रोगियों के परीक्षण एवं देखभाल के बाद वे कुर्सी पर 
पीछे झुककर प्रार्थना करते थे, है भगवान मुझे अभी बहुतेरे रोगियों की 
देखभाल करनी है इसलिए मुझे उनमें से हर एक का उपचार करने का सामर्थ्य 
प्रदान करें।' इस प्रकार की प्रार्थना भले ही एक या दो मिनट ही क्यों न 
हो, मानव के निश्चय को दृढ़ता प्रदान करने में पर्याप्त है। इस प्रकार का 
सूत्र विख्यात रहस्यवादी ब्रदर लारेन्स ने अपनी पुस्तक, 'द प्रैक्टिस ऑफ 
द प्रेजेन्स ऑफ गॉड' यानी - “ईश्वर के समीप रहने का अभ्यास” में बताया 
है। उसका तो यहाँ तक कहना है कि इस प्रकार का अल्पकालिन स्मरण 
जो कि ईश्वर की आंतरिक पूजा है, प्रभु को स्वीकार्य है। व्यस्तता के कारण 
तनाव हम पर हावी हो जाता है और इस तनावपूर्ण स्थिति से बच निकलने 
के लिए प्रभु-कृपा की प्रार्थना का पूरी ताकत व गंभीरता के साथ निवेदन 
अत्यन्त आवश्यक है। ब्रदर लारेन्स कहते हैं कि यह हमें आनन्दानुभूति देती 
है और यह हमारे स्नायुतंत्रीय तनाव से मुक्ति का खोत हैं। किसी एक व्यक्ति 
से जब यह पूछा गया कि वह चिता एवं भावावेग की परिस्थिति में अपने 
आप को कैसे संभालता है तो उसने उत्तर दिया कि, भीड़ में शोरगुल होने 
पर या उत्तेजनात्मक परिस्थिति के उत्पन्न होने पर मैं गहरी सांसे लेता हूँ. 
और लम्बी सांसे बाहर निकालता हूँ। मै शान्ति और सौम्यता को सांसो से 
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भीतर प्रवेश देता हूँ और क्रोध व चिड़चिड़ाहट को बाहर निकालता रहता 
हूँ। जब मैं साँस अंदर लेता हूँ तो अपने मन-मस्तिष्क को शान्तिप्रद विचारों 
से भरता हूँ और जब श्वास बाहर निकालता हुँ तो नीषेधात्मक विचारों को 
बाहर निकाल देता हूँ। इसी प्रकार मैं मस्तिष्क को स्थिर रख पाता हूँ और 
निष्ठापूर्वक सभी कर्तव्यों को निष्पादित करता रहता हूँ। किसी व्यक्ति ने तनाव 
मुक्त होने के कुछ बुनियादी नियमों-का उल्लेख किया था। जिनका संक्षिप्त 
विवरण निम्न प्रकार है- 

१) ऐसा सोचना उचित नहीं है कि संसार का संपूर्ण उत्तरदायित्व मेरे 
ही कंधों पर है। . 

२) जो काम तुम्हारे निमित्त है उसे निश्चयपूर्वक मन लगाकर करो। 

३) कार्य को योजनाबद्ध करो और फिर उस योजना पर अमल करो। 

४) सब कुछ एक साथ करने का प्रयास मत करो। 

५) सही दृष्टिकोण अपनाओ। 

६) जो कुछ करो, कुशलतापूर्वक करो। 

७) विश्रान्ति का अभ्यास करो। | | 

इन सिद्धान्तों का परिपालन कठोर आत्मानुशासन तथा तदनुकूल 
: आदतों के निर्माण से ही संभव है। इस संबंध में आपके सम्मुख रामकृष्ण 
मिशन के महासचिव पूज्य गंभीरानन्दजी के कार्यकाल का उल्लेख कर रहा 
हूँ। यह उन दिनों की बात है जब उनकी आँखों की रोशनी कम हो गयी 
थी। उनके सहायक सचिव उनके साथ कार्य करते थे। वे उनके समक्ष पत्रों 
को पढ़ा देते और स्वामी जी हर पत्र के उत्तर में पत्र लिखा देते थे। इस 
भाति वे प्रतिदिन अपना कार्य पूर्ण करके रामप्रसाद का भजन गाते हुए संसार 
के प्ति निश्चिन्त रहते थे। उनको इस चिन्तामुक्त मुद्रा में देखकर किसी को 
यह आभास नहीं हो पाता था कि वे मिशन के प्रमुख कार्यकारी हैं और उन 
पर संस्थान का बहुत भारी उत्तरदायित्व है। , 

कठोर परिश्रम करते समय यदि हम कुछ समय प्रार्थना के लिए निकाल 
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. लेते हैं तो ऐसा लगता है कि जैसे कोई आज्ञात सहकर्मी हमारे कार्यो के 
संपादन में हाथ बटा रहा है। हमें रोज का काम रोज पूरा करना चाहिए और 
उसे अकर्ता भाव से करना चाहिए। 'मैं” की भावना न रखकर ईश्वर का काम 
मानकर कार्य करना चाहिए। हमें इस बात का निरंतर आभास होना चाहिए 
कि हम किसी अदृश्य शक्ति के साधन मात्र हैं। जिनका हमें भरोसा है वे 
प्रार्थना गृहों एवं मंदिरों में ही विराजमान हो ऐसा नहीं, अपितु हर जगह 
उपस्थित हैं। यदि. हम ईश्वर को समर्पित हो जाएं तो वे हमें सही विचारदृष्टि 
` प्रदान करेंगे। ॒ 

उपर्युक्त चर्चा से यह निष्कर्ष नहीं निकालना चाहिए कि अध्यात्मवादी 
बनने के लिए हमें हमेशा गंभीर बना रहना है। ऐसा जीवन तो हमारी 
आनन्दानुभूति को ही समाप्त कर देगा। जी भर कर हंसने से किसी को हानि ' 
थोड़े ही होती है। एक बार एक बालक ने मेरे सामने फैशन-मॉडलों की 
भंगिमाओं का प्रदर्शन किया जिसे देखकर मैं काफी देर तक हँसता रहा। 
बहुत लम्बे समय से मैं इतना हर्षित नहीं हुआ था। 

अपनी समस्याओं व अपनी चिन्ताओं पर स्वयं हंस लेना एक प्रकार 
से अच्छा अभ्यास है। दुःखी या गंभीर चेहरा उन सब व्यक्तियों पर, जो भी 
उसके संपर्क में आते हैं, निराशा की तरंगों का आरोपण कर देता है। हंसने 
से वातावरण में उत्साह एवं आशा का संचार होता है। 

मेरी लुई बर्क ने निम्न घटना का विवरण दिया है जिससे ज्ञात होता 
है कि स्वामी विवेकानन्द इसके समर्थक थे। “स्वामी जी एक बार जब दिल 
खोल कर हँस रहे थे तो किसी ने उन्हें उलाहना देते हुए कहा कि आप 
संन्यासी हैं, धार्मिक पुरुष हैं, आपका यहःव्यवहार शोभनीय नहीं है। इसकी 
प्रतिक्रिया पे स्वामी जी ने गरजते हुए उत्तर दिया कि, 'हम परमपिता परमात्मा 
के बालक हैं क्या हमारे लिए हमेशा दुःखी व गंभीर चेहरा बनाए रखना 
आवश्यक है'? 


स्वामी जी के उक्त शब्द अत्यन्त महत्त्वपूर्ण हैं। हमें इन्हें ध्यान में 
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रखना होगा। चितामुक्त रहने, विशेषकर मृत्यु के भय से मुक्त होने के लिए 

हमें दिल खोलकर हंसना चाहिए और जहाँ तक संभव है जीवन हँस कर 

बिताना चाहिए। हँसी के फव्वारों में सभी तनाव घुल कर समाप्त हो जाते 
हैं। 


JUD 
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अध्याय १५ 


जीवन एक मनोरंजन हे 


जीवन में मनोरंजन बनाए रखने की कला हमारे दैनिक जीवन में तनाव 
कम कर सकती है। पिछले दिनों अंतिम परीक्षा में बैठने वाले एक छात्र द्वारा 
किये गए टेलीफोन की मुझे याद आ रही है। विज्ञान विषय के प्रश्नपत्र की 
निर्धारित तिथि से एक दिन पूर्व भारत और पाकिस्तान के बीच बंगलोर में 
क्रिकेट मैच हो रहा था। स्वाभाविक तौर पर छात्र के माता-पिता इस बात 
से सहमत नहीं थे कि उनका बेटा दूरदर्शन पर उसका तात्कालिक प्रसारण 
देखे। बच्चे के अनुनय-विनय करने पर समझदार पिता ने बच्चे को अनुमति 
दे दी। सारे परिवार ने मैच देखा, भारत ने मैच जीता और बहुत सारा तनाव 
दूर हो गया। संभव है कि यदि माता-पिता बालक को अनुमति नहीं देते 
तो वह परीक्षा में बुरी तरह से फेल भी हो सकता था। अनुमति मिलने से 
छात्र को अधिक परिश्रम करने की प्रेरणा मिली और उसे एक निर्णायक 
मैच न देख पाने से जो निराशा होती, उससे भी वह बच गया। यह घटना 
उदाहरण प्रस्तुत करती है कि मनोरंजन जीवन में कितना महत्व रखता है। 
आध्यात्मिक जीवन में भी यह उदाहरण बताता है कि मनोरंजन जीवन में 
कितना महत्त्व रखता है। आध्यात्मिक जीवन में भी यह उतना ही महत्त्वपूर्ण 
है। यह धारणा मिथ्या है कि आध्यात्मिक व्यक्ति का चेहरा हमेशा गंभीर 
और उदासीन रहना चाहिए। अध्यात्मिकता का अभिप्राय मायूसी नहीं है 
क्योंकि यह तो मानसिक तनाव पर काबू पाने की प्रक्रिया का एक 
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संवेदनशील दृष्टिकोण है। 
इस संबंध में आस्ट्रेलिया के. सिडनी शहर में स्थित रेकैल फोस्टर 
अस्पताल की एक चिकित्सक परामर्शदात्री डॉ. एच.सी. विक्स का संदर्भ 
उपयुक्त होगा। परामर्शदात्री चिकित्सक की हैसियत से विक्स को मानसिक 
i मु मुक्त होने । 88 अनेक सम्मेलनों में सम्बोधन करने का 
का मिलता था। उसने अपने लम्बे अनुभव के पाने 
Oe व शीट अर नुभव के आधार पर काबू पाने के 
उसके अनुसार समस्याओं की उत्पत्ति मन-मस्तिष्क एवं स्नायुतत्र में 
होती है। मानसिक तनाव अथवा अवसाद की चिकित्सा करने से पूर्व वह 
एक सार्वभौम सत्य पर जोर देती हुई परामर्श देती थी कि मस्तिष्क व आत्मा 
के साथ-साथ हम एक ऐसे शरीर में वास करते हैं जिसे पशुओं की तरह 
कहा जा सकता है। शरीर के अस्तित्व पर बल देने से उसका अभिप्राय यह 
था कि जब मानसिक विकार पैदा हों तो इन विकारों के साथ-साथ शरीर 
में भौतिक परिवर्तन भी हो जाते हैं। कुछ लोग स्वाभाविक जीवन से सर्वथा 
सुखप्रद आशाएँ रखते हैं। ऐसे लोग'किसी भी प्रकार की आपत्ति अथवा 
कष्ट सहन करने में असमर्थ होते हैं किन्तु दूसरी ओर जानवर इस विषय 
में अच्छे है। उदाहरणार्थ - यदि शिकारी किसी जानवर पर हमला करता 
है तो वह दौड़कर व किसी प्रकार छिपकर, अपना प्राण बचा लेता है। अन्य 
प्राणी जो दूसरे प्राणियों को मारकर अपना पेट भरते हैं यदि अपना शिकार 
पकड़ पाने में सफल नही हो पाते तो वे अपनी असफलता पर गुमसुम होकर 
चिन्ता नहीं करते। वे अपनी असफलता को भुलाकर तुरन्त फिर से प्रयलशील 
हो जाते हैं। मानो एक हिरण को चोट लग जाती है और उसे पीड़ा होती 
, पो वह दर्द के भयमात्र से अपना जीवन समाप्त नहीं कर देता। चारों 
ओर खतरे से घिरा होकर भी वह शान्ति से चरता रहता है।' 
किन्तु मानव इस प्रकार के स्वउपचार की आंतरिक प्रवृत्ति खो बैठा 
है। मान लीजिए कि कोई व्यक्ति बीमारी के कारण अस्पताल में भर्ती हो 
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जाता है, तो वह अस्पताल में आराम करने के बजाय अपना सारा. समय 
यह सोचकर कि उसके परिवार पर क्या गुजर रही है बिता देता है। ऐसा 
लगता है कि हम अपनी चिंताओं से पीछा छुड़ाने में असमर्थ हैं, किन्तु जानवर 
समर्थ हैं। डॉ. विक्स ने अपने विवेचन में इस बात को दर्शाया है। 

. व्यख्यानों के दौरान एक बार विक्स से पूछा गया कि क्या धर्म 
मानसिक तनाव दूर करने में सहायक होता है? उसने उत्तर दिया, हाँ होता 
है। अवश्य होता है। यदि हम किसी ऐसे धर्म में निष्ठा रखते हों जो यथार्थवादी 
है तो ऐसा धर्म मानसिक तनाव को दूर करने में अवश्य सहायक होगा। 

'डॉ. विक्स के त्रिसूत्रीय समाधान का प्रथम सूत्र व्यक्ति. द्वारा “स्व- 
स्वीकारोक्ति है जिसका अभिप्राय यह है कि प्रथमतया हम जो कुछ भी हैं 
उसे स्वीकार करते हुए परिस्थिति एवं कठिनाई में मानसिक सन्तुलन बनाए 
रखकर सामना करना है। इस परिप्रेक्ष्य में मुझे अमेरिका के कवि वाल्ट 
व्हिटमैन की काव्य पंक्तियों का स्मरण हो उठता है। इन पंक्तियों में इस बात 
पर बल दिया गया है कि जानवरों के व्यवहार के ठीक विपरीत हम 
अनावश्यक चिन्ताओं को दूर रखने की तकनीक नहीं जानते और परिणम 

: स्वरूप परिस्थिति की अनुकूलता के विपरित कहीं अधिक उत्तेजित हो जाते 
हैं। कविता की पंक्तियों का भाषान्तरण निम्न है :- 

शान्त, आत्मसंतोषी, होकर मैं रहूँ उन पशुओं के साथ 
नहीं जूझते और झींकते जो अपनी स्थिति के साथ॥ 

उक्त पंक्तियों का अभिप्राय यह है कि असफलता जीवन का एक अभिन्न 
अंग है। सद्भ्रयत्नों के उपरांत भी हमें सफलता मिलना अनिवार्य नहीं है। 
हमें इस स्थिति को शिष्टता के साथ स्वीकार करना चाहिए। यह स्वीकारोक्ति 

` एक असहाय की अनुभूति नहीं बल्कि इसे सहर्ष स्वीकार करना चाहिंए। 
सच्चे मन से अपनाई गई स्वीकृति हमें कष्टों पर विजय पाना सिखाती है 
और आनंद देती है। | 

प्रारम्भ में ऐसा होना लगभग असंभव है। मान लीजिए कि एक आदमी 
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बड़ी कठिनाई में है, दर्द से बेहाल है और जटिल बीमारी के कारण अस्पताल : 
में अपनी मृत्यु.को निकट जानकर अस्पताल की शैय्या पर पड़ा है। क्या 
वह इस स्थिति को शालीनता के साथ स्वीकार कर सकेगा? ऐसी परिस्थिति 
में ही व्यक्ति को वस्तुस्थिति से सुलह करने की अपनी आन्तरिक शक्ति का 
परीक्षण होता है। जो वस्तुस्थिति से सुलह नहीं कर पाते उन्हें असह्य चिन्ता 
एवं मानसिक तनाव सहन करना ही पड़ेगा। 

उक्तं वणित वस्तुस्थिति को सहज ढंग से स्वीकार करने के अनेकों 
उदाहरण मिलते हैं। यहाँ मैं दो उदाहरणों का उल्लेख करूगाँ। एक उदाहरण 
रामकृष्ण मिशन के एक युवा ब्रह्मचारी का है और दूसरा एक पक्षाघात से 
पीड़ित आसाम में डिग्बोई निवासिनी का है। 

जब भी मैं अपूर्व साहस और ईश्वर के प्रति पूर्ण समर्पण भावना की 
क्षमता रखने वाले व्यक्ति का विचार करता हूँ तो मेरे मन में उस ब्रह्मचारी 
का उदाहरण स्वत: उपस्थित हो जाता है। दक्षिण भारत का निवासी यह 
ब्रह्मचारी बीमारी के उपचार के लिए रामकृष्ण मिशन के सेवा प्रतिष्ठान में 
भर्ती हुआ था। उससे मिलने पर मुझे ज्ञात हुआ कि वह कैन्सर रोग से पीड़ित 
है और वह मृत्यु शय्या पर लेटा हुआ है। उसने मुस्कुराते हुए कहा कि 
मैं कैन्सर के असाध्य रोग से पीड़ित हूँ परन्तु श्रीरामकृष्ण और अपने गुरू 
की अनुकम्पा से मैं इस परम सत्य को जानता हूँ कि मेरा शरीर क्षणिक 
है और वह चला जाएगा, लेकिन इंस शरीर से परे एक ऐसा तत्व है जो 
स्थाई रहेगा, और वही मेरा सत्य-स्वरूप है। ईश्वर की अनुकम्पा से अस्पताल 
में भी मैं अपनी अंतरात्मा पर ध्यान करता हूँ - जो जन्म-मृत्यु रहित है 
- जैसा कि स्वामीजी ने कहा है। उस युवा ब्रह्मचारी के इस शब्दों ने मेरे 
मस्तिष्क पर अमिट निशानी छोड़ दी हैं वह व्यक्ति केवल ब्रह्मचारी था, उसे 
तब तक संन्यास नहीं मिला था| रोग शैया पर लेटे हुए उसके चेहरे पर 

दिव्य प्रकाश देखा। कुछ मास बीते कि वह मर गया। 
बेलूर मठ द्वारा प्रकाशित बलेटिन में उसके प्रति सम्मान सूचक वाक्य 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


१४० मानसिक तनाव से मुक्ति के उपाय 


था, 'उसने धैर्यपूर्वक बीमारी का सामना किया तथा अपनी भवितव्यता के 
साथ उसने जो समझौता किया था वह एक उदाहरण बन गया है।' मैं इस 
बात को दोहराना चाहुँगा कि दबाव में इस प्रकार की शालीनता का प्रदर्शन 
उसी व्यक्ति के लिए संभव हो सकता है जो विषम परिस्थितियों को सहदयता 
के साथ स्वीकार कर सके। 
दूसराँ उदाहरण भी पहले उदाहरण के समान दृढ़तासूचक व मार्मिक 
है। यह उस भक्त महिला के बारे में है जिससे मैं देहली स्थानन्तरण से पूर्व 
परिचित था। उन दिनों जब में अरुणाचल राज्य के तिराप जिले के नरोत्तम 
नगर में था वहाँ उक्त पक्षाघात से पीड़ित महिला थी, वह रोग शैय्या पर 
पड़ी रहती थी, और आश्रम के धार्मिक प्रवचन में सम्मिलित नहीं हो पाती 
थी, तथा संघ के सातवे अध्यक्ष स्वामी शंकरानन्द जी की शिष्या थी। अत: 
जब भी मैं उनके स्वास्थ्य के बारे में पूछा करता था तो वह कहा करती थी 
कि ठाकुर की कृपा है मैं ठीक हूँ। उसने एक बार भी शिकायत भरा कोई 
शाब्द उच्चारित नहीं किया। उसके होठों से एक भी नकारात्मक शब्द नहीं 
निकला। वह सदा ठाकुर कृपा से ओत-प्रोत रहती थी। मेरा विश्वास है कि 
वह ऐसे शब्दों का उपयोग एक ही कारण से कर सकती थी और वह कारण 
उसका पूर्ण रूप से अपनी वास्तविकता को स्वीकार कर लेना था। 
उपर्युक्त उदाहरणों से डॉ. विक्स की विचारधारा को अपनी स्थिति 

की वास्तविकता को स्वीकार करके उससे समझौता करने के लिए सकारात्मक 
रूख अपनाना मानसिक तनाव को दूर करने का प्रथम चरण है - को समर्थन 
मिलता है। संभव है कि इस सूक्ति को सुनकर कोई भी इस सूत्र के सही 
अर्थ समझने की उत्कण्ठा रख सकता है। इसकी व्याख्या करने से पूर्व 

रीरामकृष्णवचनामृत' में वर्णित एक मिलते-जुलते पारिभाषिक शब्द की 
ओर आपका ध्यान आकर्षित करना चाहुँगा। इस ग्रंथ में श्रीरामकृष्ण ने हमें 
वृक्ष के एक सूखे पत्ते की भाँति हवा में स्वच्छन्द उड़ने का परामर्श दिया 
है जिसका सीधा अर्थ यह है कि हमें पूर्ण समर्पण भाव अपनाना होगा। 
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डॉ. विक्स ने एक उपमा देकर इसकी व्याख्या की है कि यदि समुद्र 
में गोता लगाने हेतु आप समुद्र तट पर जाते हैं तो आपका तट पर जड़वत 
~ तनावग्रस्त मुद्रा मे खड़ रहना निरर्थक है। ऐसी स्थिति में तो लहरें आपको 
बहाकर ले जाएँगी। आपको तो एक-कुशल लहरों पर तैरनेवाला बनने के _ 
लिए समुद्र से आरही लहरों का सामना करना है। आक्रमक लहरों का सामना 
करने तथा उनमें गोता लगाने के लिए आपको साहस व शक्ति जुटानी पड़ेगी। 
एक गोता लगा लेने के बाद तो लहरें ही आपके शरीर को गति प्रदान कर 
देंगी और आपको वापिस समुद्र तट पर लौटा देंगी। ऐसा तभी संभव होगा 
जब हमारे अंदर यथेष्ट आत्मबल अथवा पुरूषार्थ होगा। 
श्री रामकृष्ण द्वांरा दी गई उक्ती का पुनरुद्धरण उपयुक्त होगा। वे कहा 
करते थे, “ईश्वरीय अनुकंपा की हवा तो सतत्‌ बहती रहती है हमें केवल 
पाल चढ़ाकर खोल देने -की आवश्यकता है, शेष कार्य तो हवा अपने आप 
कर लेगी।' दूसरे शब्दों में हमें पूर्ण विश्वास और आत्मसमर्पण की भावना 
को विकसित करना होगा, वैराग्य को अपनाना होगा। प्लवन से हमारा तात्पर्य 
सुस्ती अथवा अकर्मण्यता से नहीं है। वह तो मन का सकारात्मक स्वरूप 
है। एक उदाहरण से यह स्पष्ट हो जाएगा। मानो किसी व्यक्ति को नियुक्ति 
के लिए इन्टरव्यू के लिए जाना है। 
यदि वह इसके लिए पूर्ण तैयारी करके जाएगा तो सफलता अवश्य 
मिलेगी परन्तु यदि उसका दिमाग जड़वत रहेगा तथा पूर्वाग्रह होगा तो उसे 
निराशाजनक असफलता ही मिलेगी। 
इसीलिए प्लवन यानी - ईश्वर-निर्भरता को तनाव मुक्ति का एक सरल 
साधन कहा गया है। जो लोग ईश्वर की सत्ता में विश्वास नहीं करते उनके 
लिए विश्वास एवं आत्मसमर्पण जैसे पारिभाषिक शब्दों का व्यावहारिक रूप 
समझने में कठिनाई होती है। अनेक लोग ईश्वर के अस्तित्व में ही विश्वास 
नहीं करते। इस संदर्भ में स्वामी विवेकानन्द की ईश्वर में विश्वास न करने 
वाले व्यक्तियों की परिभाषा को दोहराना उपयुक्त होगा। उनके अनुसार ईश्वर 
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में विश्वास न करने वाला व्यक्ति वह है जिसका अपने आप पर विश्वास नहीं 
होता। ईश्वर में विश्वास न करने वाले व्यक्ति की प्राचीनतम परिभाषा का 
आधुनिकीकरण उक्त ढंग से सही बैठता है। यह बात आसानी से समझ में 
आ सकती है कि जिस व्यक्ति में आत्मविश्वास का अभाव है उसके लिए 
सफलता पाना कैसे संभव हो सकता है ? आत्मविश्वास से व्यक्ति अपने अन्दर 
निहित ऊर्जा को उपयोग में ला सकता है। अत: डॉ. विक्स की प्लवनीयता 
की अवधारणा सभी लोगों पर लागू होती है चाहे वे ईश्वर के अस्तित्व में 
` विश्वास करें अथवा नहीं। प्लव्रन की संकल्पना को समझने का दूसर प्रकार 
यह है कि लोगों में प्राय: एंक सी परिस्थिति के उत्पन्न होने पर दो प्रकार 
की प्रतिक्रियाएँ होती हैं - सकारात्मक और नकारात्मक। कुछ व्यक्ति तो ' 
उस परिस्थिति के नकारात्मक पक्ष को ही अत्यन्त महत्व देते हैं और उसके 
उज्ज्वल पक्ष को देखने में असमर्थ रहते हैं। इस बात से इन्कार नहीं किया 
जा सकता है कि जीवन संकटों, परीक्षाओं और विपत्तियों से भरा हुआ है। 
किन्तु यही सब कुछ नहीं है।-जिन लोगों का जीवन के प्रति सकारात्मक 
दृष्टिकोण है वे अपना समय सदा समस्याओं पर ही केन्द्रित नहीं रहने देते। 
हम लोगों में बहुत से लोग दो समान आधे भरे हुए पात्रों के समीप 
खड़े दो व्यक्तियों की अलग-अलग प्रतिक्रियाएँ दिखाते हुए चित्र से परिचित 
हैं। एक व्यक्ति के चेहरे पर उदासी है और दूसरे के चेहरे पर आनंद। उनमें 
से एक कहता है, “इस आधे खाली पात्र का मेरे लिए क्या प्रयोजन हैं, 
और दूसरा कहता है “आधे भरे हुए पात्र के लिए ईश्वर को धन्यवाद'। पहला 
व्यक्ति निराशावादी है और दूसरा आशावादी। निराशावादी व्यक्ति उदास, 
चिड़चिड़ा व अपने आपको अनचाहा समझता है। वह अपने मानसिक तनाव i 
को कभी दूर नही कर पाता इसके विपरीत आशावादी व्यक्ति. किसी भी 
संघर्षपूर्ण स्थिति. का सामना करने में समर्थ होता है। 
' डॉ. विक्स का तिसरा सुझाव समय” के संदर्भ में है। समय एक ऐसा. 
कारण है जो हमारे जीवन का निर्धारण करता है। यह सहनशील एर्व 
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अध्यवसायी होना सिखाता है। हम समय की सीमा में ही संघर्षरत रहते 
हैं। और समयावधि में ही समस्याओं का निराकरण. करते हैं। हमाी भूलें 
एवं असफलताएँ हमें सफलता की ओर बढ़ाती हैं। इस संबंध भ स्वामी 

` विवेकानन्द के वचन स्मरणीय है। उनका कहना था, 'असफलता की चिंता 
. मत करो उनका प्रकट होना प्राकृतिक है व जीवन का सौन्दर्य है।” 

' डॉ. विक्स ने इस प्रकरण में एक उदाहरण दिया है। एक युवती को 
प्रारम्भिक जीवन में संघर्ष करना पड़ा था। आखिर उसे नौकरी मिल गई और 
उसको शादी भी हो गई। उन्हीं दिनों उसके पिता बीमार हो गए। एक दिन 
एक व्यक्ति जबरदस्ती घर में घुस आया और उसने उस पर हमला कर दिया। 
इस कटु अनुभव को भूलने में उसे कई बरस लगे। उसने अन्त में डॉ. विक्स 
से परामर्श लिया और डॉ. विक्स ने उसे “प्लवन रूख' अपनाने की सलाह 

'दी। इसी दृष्टिकोण के आधार पर वह कठिनाईयों पर विजय पा सकी। डॉ. 
' विक्स का परामर्श उनके लम्बे अनुभव, धार्मिक पुस्तकों के अध्ययन, तथा 
देश-विदेश के सन्तों की वाणी के अनुकूल ही है। डॉ. विक्स द्वारा यह त्रिसूत्री 
उपचार मन-मस्तिष्क को अपनी आत्मा की आवाज के साथ समस्वर करने 
के प्रशिक्षण के रूप में दर्शाया गया है। उसके अनुसार रोगी की आत्मा की ' 
आवाज ही उसे व्याधि मुक्त करती है | | 

मेरे निजी अनुभव भी उक्त परामर्श की सार्थकता प्रतिपादित करते हैं। 
सन्‌ १९५४ में, जब मैं रामकृष्ण मिशन में सम्मिलित हुआ ही था तब 
मै तत्कालीन उपाध्यक्ष स्वामी विशुद्धानन्दजी के पास एक चार्ट लेकर गया 
जिसमें गीता में वर्णित छब्बीस चारित्रिक गुणों में से मैने कितनों पर अभ्यास 
अर्जित कर लिया है, इसका आत्म विश्लेषण था। मैं स्वयं के प्रयत्नों से 
' अपने आप में सुधार करना चाहता था। स्वामी विशुद्धनन्दजी ने बड़ी शान्ति 
से मेरी बात सुनी तथा धैर्यपूर्वक चार्ट का अवलोकन किया और कहा, “यह 
` सब ठीक है, लेकिन मेरे पुत्र, यदि तुम एक ही गुण पर आचरण करो तो 
वही पर्याप्त होगा।' मुझे आश्चर्य हुआ की महाराज मुझे एक ही गुण पर 
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आचरण करने को क्यों कह रहे हैं जहाँ श्रीकृष्ण ने अर्जुन से छब्बीस गुणों 
की अपेक्षा की थी। सौभाग्य से मैने उनसे इसकी व्याख्या करने का अनुरोध 
किया और उनके वचनों को ध्यानपूर्वक सुना। उनका कहना था, “अंत:करण 
की आवाज ईश्वर की आवाज है। अत: अपने अंदर की आवाज का अनुसरण 
करना ही पर्याप्त है।' इस पर उन्होंने एक बालक की कहानी सुनाई। वह 
बालक दीक्षा ग्रहण करने आई अपनी माँ के साथ आ गया था। महाराज 
ने उससे प्रश्‍न किया, 'जब तुम कभी गलती करते हो तो क्या तुम्हारा मन 
तुम से कुछ कहता है?” बालक ने उत्तर दिया, “जब कभी मैं गलती करता 
हूँ तो तो मेरा मन कहता है कि मैं यह गलत कर रहा हूँ।' महाराज ने मुझे 
बालक के प्रसंग से शिक्षा ग्रहण करने की सीख दी। अपने अंत:करण की 
आवाज सुनो, वह सब कुछ बता देगी। आमतौर पर हम अपनी इस दैवी 
विरासत का विस्मरण कर देते हैं। अंतःकरण की शरणस्थली में अवकाश 
लेकर अपने यथार्थ 'अहं' के साथ सम्पर्क साधना चाहिए। इससे आध्यात्मिक 
परतें खुलती हैं। हमारे अंदर की आवाज हमें हमेशा सही काम करने व गलत 
काम न करने के लिए कहती रहेगी। हमें शरीर व मन के विषम जाल.से 
ऊपर उठना चाहिए। तभी हम तनावों का सामना कर सकेंगे तथा सन्तुलित 
जीवन बिता सकेंगे। | | 


JOD 
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पूर्णता की ओर 


_ अब तक यह निरूपण किया जा चुका है कि हमारा जीवन के प्रति 
केसा भी दृष्टिकोण क्यों न हो हम किसी न किसी प्रकार की उत्तेजना या 
तनाव से बच नहीं सकते। आधुनिक युग में तो तनाव, चिंताएँ एवं विषाद 
हमारे जीवन के अंग ही बन गए हैं और इनके परिणामस्वरूप शिरावरोध, 
दर्बल्य, मनोग्रस्ति एवं विषाद उत्पन्न होते हैं। यह सब तो आधुनिक सभ्यता 
की देन है। पूर्ण रूप से स्वस्थ व्यक्ति प्रातःकाल में थकावट व तनाव से 
रहित डेजी पुष्प की भाँति तरोताजा अवस्था में शैया त्यागता है। किन्तु यह 
संभव तभी हैं जब व्यक्ति रात भर आराम की नींद सो सके। दिन भर कठोर 
परिश्रम कर लेने के बाद लोगों का थकावट महसूस करना स्वाभाविक ही 
है और इसे रात्रिभर आराम की नींद लेकर दूर किया जा सकता है लेकिन 
जो हमेशा थके मांदे रहते हैं और तनाव के प्रति जिनकी रूझान होती है 
वे तीव्र अनिद्रा के भाजन होते हैं। निद्रा के अभाव में वे प्रात: बेला में भी 
थके-थके से लगते हैं। 

दूसरे शब्दों में विश्राम पाने की कला से अनभिज्ञता समस्या का मूल 
कारण है। फलस्वरूप हमारा स्वभाव अकारण ही आक्रान्त और चिड़चिड़ा 
हो जाता है। हमें अपने दैनिक कार्य भी सतत परिश्रम युक्त और अप्रिय लगने 
लगते हैं। अस्थिर मनोदशा, अवसाद, ऊर्जा की कमी और संकल्प शक्ति 
का अभाव थकावट की चारित्रिक विशेषताएँ हैं। बौधिक कायो में प्रवृत्त लोग 
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विशेषत: इसके शिकार होते हैं। ये लोग मानसिक अनुशासन का अभ्यास 
न करें तो इन्हें अप्रिय दुखद जीवन बिताना ही पड़ेगा। 

जो लोग स्थानबद्ध, आसीन अवस्था में लम्बे समय तक काम करते 
हैं उन्हें आम तौर से सरदर्द, पीठ का दर्द, गर्दन में जकड़न और पूरे शरीर 
में तनाव होने लगता है। ऐसे लोगों को बीच-बीच में चहलकदमी करते रहना 
चाहिए। किन्तु देखने में आता है ऐसा करने के बजाय वे विचित्र बातों पर 
“मनन करते एवं मनोग्रस्ति से पीड़ित रहते हैं। गहन निद्रा लेना इनके लिए . 
संभव नहीं होता। . 

ध्यान को केन्द्रित न रख पाना भी एक महत्त्वपूर्ण कारण है। नोबेल 
पुरस्कार विजेता एलेक्सिस करोल ने अपनी बहुमूल्य पुस्तक मैन द अननोन' : 
में अपने विचार प्रकट करते हुए कहा है, 'किसी एक काम में पूर्ण रूप | 
से मन-मस्तिष्क लगाने से आंतरिक शान्ति मिलती है।' तीव्र ध्यान करने 
का अभिप्राय अन्य सब कुछ त्याग कर मन को केवल एक ही लक्ष्य पर 
केन्द्रित करना है। 

बहुधा यह देखा गया है कि जब हम किसी एक विषय पर ध्यान केन्द्रित 
करते हैं तो हमारा मन अनायास इधर-उधर भटकने लगता है। यदि हम अपने 
मन-मस्तिष्क को अनुशासन में नहीं रखेंगे तो एक प्रकरण से दूसरे प्रकरण . 
` पर बेतरतीब कूद-फांद करेगा और भारी थकान उत्पन्न करेगा। समस्या का 
निराकरण इसी में है कि एक समय पर हम एक ही काम करें और पूरा होने 
'तक उसी कार्य पर ध्यान केन्द्रित रखें। इसके अनेक फायदे हैं, जैसे कार्य 
में निपुणता का बढ़ना। क्योंकि हमारा मन उसी कार्य में केन्द्रित रह कर 
कुछ उपलब्धि प्राप्त कर सकेगा। | 

इस संदर्भ में एरिस्टोटल (अरस्तु) का वाक्य, 'हर परिपूर्ण कार्य के 
साथ आनंद को अनुभूति संलग्न रहती है” बड़ा प्रासंगिक है। कार्य में पूर्ण 
' निपुणता लाने के लिए, चाहे वह काम मशीन को चलाने का हो, या कोई 
व्यंजन पकाने का हो या किसी वाणिज्य संबंधी व उद्योग की जटिल समस्या 
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हो, हमें पूरी सावधानी, पूर्ण एकाग्रता एवं व्यवधानरहित रीति से काम करना 
चाहिए। यदि हम अपनी मानसिक ऊर्जा का अपव्यय करेंगे तो पूर्णता की 
ओर हम कभी अग्रसर नहीं होंगे। 

श्री अरविन्द ने भी ऐसे ही विचार भिन्न शब्दों में व्यक्त किए है, 'हम 
आन्तरिक वृत्त से हटकर भटक जाते हैं और हमारी बहुमूल्य ऊर्जा विभिन्न 
दिशाओं में बिखर जाती है'। नेपोलियन ने तो एक लक्ष्य का ध्यान केद्धित 
कर सफलताग्राप्ति का एक अद्वितीय उदाहरण ही प्रस्तुत किया है। उसकी 
महानता का रहस्य यह था कि जिस कार्य को वह करता था, उस को दत्तचित्त 
होकर करता था और उस कार्य को करते समय अन्य किसी कार्य पर उसका 
ध्यान नहीं जाता था। जब वह सोने के लिए बिस्तर पर लौटता था तो वह 
अपने मस्तिष्क के सभी कपाट बंद कर लेता था। दूसरे शब्दों में सभी तरह 
के ख्यालों से अपंने आपको दूर कर लेता था जिससे वह आराम की नींद 
सो सके। यही कारण था कि नेपोलियन बिना थकावट महसूस किए अठारह 
घंटे लगातार काम कर लेता था। ह 

नोबेल पुरस्कार विजेता डॉ. एलेक्सिस करोल जिनका जिक्र पूर्व में 
किया जा चुका है उनकी उक्ति है, 'हम सबकुछ जानने का दावा तो करते 
है किन्तु हम अपने आप को भी नहीं जानते हैं। यह अनभिज्ञता हमारे कष्टं 
व तनाव की जड़ है। स्वामी विवेकानन्द ने “मनुष्य का आभासमय स्वरूप 
और सत्यस्वरूप' नामक व्याख्यान में इस विषय की चर्चा की है। हम ऊपरी 
सतह पर जीवन जीने के आदी हैं। हमें अपनी वास्तविक प्रकृति का आभास 
भी नहीं रहा है। आइए हम डॉ. करोल के वचनों की पुनरावृत्ति करें - 
'आधुनिक जीवन प्रणाली आत्मानुभूति विरोधि है।' जब तक हमारा बोध 
शरीर व मन की सीमा के अन्तर्गत बद्ध रहता है तब तक हम उस भीतरी 
आत्मा को जो न जन्मता है, न मरता है, वरन शाश्वत है, को जान ही नहीं 
सकते। डॉ. करोल का इस संबंध में यह परामर्श है कि अशान्त सांसारिक 
गतिविधियों में हमें एक सुनसान टापू की भाँति अकेले रह पाना सीखना 
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चाहिए। इस दार्शनिक के विचारों में सदियों से व्यक्त होते आ रहे हमारे 
ऋषियों के विचार ध्वनित हो रहे हैं। 

डॉ. करोल का सुझाव है कि हमें अपने आंतरिक साम्राज्य की लय 
में लीन होना चाहिए। यही एकमात्र विधि है जिससे हम अपनी वास्तविक 
आत्मा की स्वरलहरी के साथ समस्वरिता स्थापित कर सकेंगे और बाह्य 
सांसारिक जीवन की गतियों के साथ भी संयोग कायम कर सकेंगे। हृदय 
की एकान्तस्थलि में निवास करना तनाव व दबाव से मुक्त होने का सबसे 
अच्छा उपाय है। डॉ. करोल लिखते हैं कि उद्योग-संस्थान समुचित वातावरण 
उपस्थित करने के लिए अपने कर्मचारियों के लिए बाग-बगीचे एवं विश्राम 
गृहों का निर्माण कराते हैं जिससे वे अपने काम को कुशलता पूर्वक निष्पादित 
कर सकें। डॉ. करोल को इस बात का दुख है कि आधुनिक काल में व्यक्ति 
अपने आंतरिक जीवन के प्रति उदासीन है। इस संसार में कुछ महान कार्य 
कर गुजरने व संसार को अपना कोई स्थाई योगदान देने के लिए व्यक्ति 
को आंतरिक जीवनकौशल अर्जित करना तथा आंतरिक शक्ति के विकास 
के लिए साधना करना आवश्यक है। विज्ञान वेत्ताओं, साहित्यकारों व अन्य 
सृजनात्मक क्षेत्रों में योगदान देने वाले सभी व्यक्ति इस बात को स्वीकार 
ब हैं कि उनकी सृजनात्मक शक्ति का स्रोत उनका आंतरिक जीवन ही 

| 

निर्जनवास करने से एक सन्तुलित स्नायुप्रणाली तथा आराम की 
भावना से युक्त एक समन्वित व्यक्तित्व का निर्माण होता है। हताश मानिसिक 
स्थिति में भी एकान्त विश्राम का दृष्टिकोण हमें हार स्वीकार करने को नहीं 
कहेगा। इससे तो हमारे विचारों और कार्यो को सकारात्मक दिशा मिलेगी। 
इसके विपरीत यदि कोई व्यक्ति बार-बार शिकायत करता रहता है कि 
थक गया हूं, थक कर चकनाचूर हो गया हूँ, अरे अब तो मुझ मे जरा भी 
दम नहीं रहा है तो वह उपचार के स्थान पर अपने आपको बदतर बना लेगा। 
इसके विपरीत चिन्ता करने के बजाय यदि वह चिन्ता में व्यय की गई शक्ति 
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की थकावट का मुकाबला करने से थकावट को मिटाने में उपयोग करे तो 
उसे कई गुना लाभ मिलेगा। चुनौतियों को बहादुरी के साथ सही रूप में 
स्वीकार करने से जीवन की आधी समस्याएं दूर हो जाती हैं। 

इस संबंध में अपनी व्यक्तिगत सीमाओं का ध्यान रखना भी एक 
विचारणीय बात है। कुछ लोग अपने आप को सब कुछ कर पाने के लिए 
पूर्ण सक्षम मान बैठते हैं और असफल होने पर उन्हें असहनीय तनाव होता 
है। अत: हमारे लिए योग्यता एवं कार्यकुशलता का निष्पक्ष आकलन करने 
की मानसिक क्षमता का होना अत्यन्त आवश्यक है। थकावट दूर करने का 
एक तरीका यह भी हो सकता है कि जो भी काम हम करें उसे रूचिपूर्वक 
तथा प्रसन्नता से करें। आम तौर पर हम अपने दैनिक कार्यों की उकताहट 
से ऊब जाते हैं और थक जाते हैं। अपने वातावरण को तनिक सुखद बना 
लेने से हम इसका उपशमन कर सकते हैं 

काम की नीरसता काम के प्रति सच्चे प्रेम से दूर की जा सकती है। जैसे 
माँ अपने बच्चे को प्यार करती है और उसके लालन-पालन में कभी भी 
नीरसता अनुभव नहीं करती। उसी प्रकार एक ग्रहिणी को लिजिए वह दिन भर 
बिना शिकायत कठोर परिश्रम से अपना काम करती है क्योंकि उसे अपने 
परिवार से प्यार है और उसे अपने परिवार की सेवा में प्रसन्नता होती हैं। 

इसके अतिरिक्त यदि हमें ईश्वर में विश्वास है तो अपने आपको अधिक 
भाग्यशाली समझेंगे। क्योंकि इससे हमें यह सोचने में सहायता मिलती है 
कि ईश्वर ने ही हमें ऐसी परिस्थिति में रखा है और हम उनकी इच्छा के 
प्रति समर्पित हो जाते हैं। हमें यह भी सीखना चाहिए कि हम अपनी समस्याओं 
का बोझ हर जगह न ढोते फिरें। 

थकावट के अलावा तनाव का अन्य सामान्य कारण 'एस्थीनिया' है। 
यह मनोवैज्ञानिक पारिभाषिक शब्द है जिसके अन्तर्गत ऊर्जा अभाव की 
अनुभूति, जीवन में गतिहीनता, संकल्प एवं निर्णयात्मक विवेक कमजोर 
पड़ना आदि लक्षण होते हैं। इस रोग का सामान्य लक्षण व्यक्ति द्वारा असहाय 
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होने की अनुभूति एवं उसका प्रदर्शन है। शिथिलता से मिलती-जुलती दशा 
एक अन्य रोग की है जिसे 'साइको एस्थेनिया' अथवा 'मानसिक शिथिलता' 
कहते हैं। इस रोग में व्यक्ति अनाप-शनाप कल्पनाओं में विचरता है और 
ऐसे ऊल-जलूल अनुमान लगाता रहता है जिसका वास्तविकता से कोई 
लेना-देना नहीं होता। इससे निराशा होती है एवं निर्णय लेने की शक्ति 
कमजोर हो जाती है। इसका एक उदाहरण है - छात्रावास का अधिकारी जो 
प्रायः कुछ नोटिस निकालता है लेकिन सांयकाल की पूर्व बेला में उसे बदल 
देता है। इससे विद्यार्थियों के मानस में अनिश्चतता पैदा हो जाती है अतः 
पूरी तरह विचार करके समझ बूझ कर निर्णय लेना आवश्यक है। मन में 
कूढ़ते रहना तथा मानसिक एकीकरण का अभाव “साइको एस्थेनिया” के 
परिणाम है। इस अवस्था का एक और लक्षण संदेहशील बने रहना है। मुझे 
एक महिला का किस्सा ज्ञात है जिसके पास ध्यान करते समय बैठने के 
लिए एक विशेष आसन था। उसके मन में यह संदेह रहा करता था कि 
आसन में कीटाणु भरे हैं इसलिए वह उसे बार-बार धोया करती थी, हालांकि 
उसका संदेह निर्मूल था। ङ 

यह चिन्ता एक विकृति है और इसे दूर करना चाहिए। चिंता का एक 
दूसरा प्रकार भी है जो सामान्य एवं अल्पकालिक है। यह एक वृतान्त से 
स्पष्ट किया जाएगा। कप्तान सेवियर और उनकी पत्नी ने स्वामी विवेकानन्द 
की इच्छापूर्ति हेतु हिमालय पर्वत श्रृंखला में एक आश्रम स्थापित किया था। 
बेलूर मठ की ओर से स्वामी विरजानन्द व स्वामी विमलानन्द जी, अन्य 
दो भक्तों के साथ वहाँ भेजे गए थे। जिस दिन उन्हें वहाँ पहुँचना था उस 
दिन आकाश बादलों से आच्छादित था और भयंकर तूफान हो रहा था। सेवियर 
दम्पति घंटों से चिंतित हो रहे थे इतने में उक्त व्यक्तियों में से दो व्यक्ति 
अपने सामान सहित वहाँ पहुंचे। उनकी चिन्ता कुछ कम तो हुई किन्तु अन्य 
दो जनों, जो अशी तक नहीं पहुँचे थे उनके लिए उनकी व्यग्रता बनी ही 
रही। 
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अतिविशिष्ट परिस्थितियों में इस प्रकार की चिंता होना सामान्य है 
लेकिन विकृतिजन्य चिन्ता तो मन में अनिष्टकारी घटनाओं का सृजन कर 
ही लेती है और अनावश्यक चिंताओं को आश्रय देने लगती है। और शतै: 
शनैः यह आदत हो जाती है और यह स्नायुमंडल को क्षतिग्रस्त कर देती 
है जो व्यक्ति के व्यवहार में अरूपता पैदा कर देती है, उसकी संकल्प शक्ति 
छिन्न-भिन्न हो जाती है और व्यक्ति घोर निराशा के सामने झुक जाता है। 

निराशा और विषाद के सकारात्मक और नकारात्मक प्रभाव होते है। 
इसके उज्ज्वल पक्ष की चर्चा करने से पूर्व हम इसके अंधकारमय पक्ष को 
परखना चाहेंगे। स्पष्ट रूप से यह कहा जा सकता है कि विषाद व निराशा 
से मस्तिष्क की सजीवता क्षीण होने लगती है। आलस्य, एकाग्रता आत्मबल : 
के लगातार गिरने व निर्णय लेने की क्षमता का निरंतर ह्यस होना इसके 
सामान्य लक्षण हैं। ऐसे लक्षणों से युक्त व्यक्ति कार्य करने की इच्छा रखते 
हुए भी इच्छा शक्ति के अभाव में कार्य को पूरा नहीं कर पाता। 

मानव की समता किसी कार जैसी मशीन से कर सकते हैं। हमें ज्ञात 
है कि जब तक कार के कलपुर्जे सही हालत में रहते हैं तो कार आसानी 
से चलती रहती है। मानव शरीर भी उसी तरह है, जब तक इसके सारे अंग- 
प्रत्यंग ठीक तरह. काम करते हैं, मानव भी काम करता रहता है। यदि कभी 
भी किसी अंग-प्रत्यंग में कोई खराबी आ जाती है, जैसे यदि स्नायुतंत्र भली 
भाँति काम न करे तो इसके साथ साथ शरीर में गतिअवरोध पैदा हो जाता 
. है। और फलस्वरूप अन्य अंग-प्रत्यंगों में अव्यवस्था फैल जाती है। ऐसी 
अवस्था में व्यक्ति चाहे जितने चातुर्य से विस्तृत योजना क्यों न बना ले, 
लेकिन वह अपने एक भी विचार को अमली जामा पहनाने में असमर्थ होगा। 

यह सही है कि अवसाद ग्रस्त व्यक्ति कुछ प्राप्त करने के लिए 
प्रयत्नशील अवश्य रहता है इसलिए वह अत्यन्त व्यस्त भी दिखाई देता 
है। हत्भाग्य! परिणाम की दृष्टि से सब कुछ उसकी शक्ति का अपव्यय ही 
है। एक साधारण उदाहरण सड़क पार करने का है। साधारणतया व्यक्ति अपने 
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दैनिक कार्यक्रम में एक व्यस्त सड़क को आसानी से पार कर लेता है, लेकिन. 
यदि कोई व्यक्ति ख्रायु-तंत्रीय अवसाद से पीड़ित हो, तो उसे सड़क पार 
करने के लिए बहुत सोचना पड़ता है कि वह सड़क पार कैसे करे। उसके 
मस्तिष्क को बेकार के विचार व्यस्त करते रहते हैं क्योंकि उसमें न तो एक 
प्रकरण पर ध्यान केन्द्रित करने की शक्ति विद्यमान है और न ही विचारों 
को कार्य रूप॑ में परिणत करने की क्षमता। 

अवसाद हर समय प्रकट रूप में दृष्टिगोचर नहीं होता। उदासीनता 
के बजाय मनोदशा में दरनद्र व उत्तेजना प्रदर्शित होने लगती है जिससे व्यक्ति 
में तनाव के आसार नजर आने लगते हैं। व्यक्ति कभी तो अत्यधिक उत्साह 
प्रदर्शित करने का ढोंग रचता है व अनेक कार्यो व विविध चेष्टाओं में संलग्न 
होने का बहाना करता है लेकिन किसी एक भी काम को पूरा नहीं कर पाता 
है। इनमें कभी अस्वाभाविक आध्यात्मिक ऊर्जा का क्षणिक विस्फोटन होता 
है और इसके बाद एक लम्बी अवंधि की शिथिलता देखने में आती है। 
स्नायुगत तनाव के कारण उसे विश्राम की उपलब्धि कहाँ? चेष्टाओं के दृश्य 
अति तेज रफ्तार में चलती फिल्म के समान होते हैं जो न तो वास्तविक 
के लिए उपयुक्त हैं और न ही मानसिक शान्ति की अवस्था के 

ए। 

किन्तु निशा और अवसाद के कुछ अच्छे परिणाम भी होते है। यदि 
ये अल्पकालीन रहें तो इनसे व्यक्तित्व विकास के अवसर प्राप्त किए जा 
सकते हैं। यह कहा जा सकता है कि बुराई में भी अच्छाई होती है। 
असफलताओं और हानियों से थोड़ा बहुत अवसाद तो होता है लेकिन इनके 
सदुपयोग से अभूतपूर्व उन्नति के अवसर भी निकल आते हैं। एक बार किसी 
भक्त ने मुझ से कहा कि वह त्याग पत्र देने जा रहा है क्योंकि उसकी कंपनी 
न तो उसको योग्य तरक्की दे रही है और न ही वेतन वृद्धि कर रही है। 
वह बहुत निराश था। मैंने उसे धैर्य रखने का'परामर्श दिया और आशा प्रकट 
की कि कभी न कभी तो स्थिति में सुधार आएगा। भावावेश में नौकरी त्याग 
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देने से उसका भला नहीं होगा। मुझे विश्वास है कि उसने अपने निश्चय पर 
पुनर्विचार अवश्य किया होगा और वस्तुस्थिति को स्वीकार कर लिया होगा। 

निराशा से कभी कभी साहस बटोरने में मदद मिलती है इससे व्यक्ति 
तेज-तर्रार, हिम्मतवान और विपरीत परिस्थितियों से निडर होकर लोहा लेने 
`को तत्पर हो जाता है। निराशा को अपना स्वभाव न बनने देकर उसका 
रचनात्मक एवं सृजनात्मक उपयोग करने की आवश्यकता है। 
आत्मविश्लेषण प्रक्रिया द्वारा निराशा का शिकार व्यक्ति अपनी भूलों को 
` भविष्य में न दोहराने का संकल्प ले सकता है। निराशा के प्रति उस बृहद 
दृष्टिकोण की आवश्यकता है जिसके अपनाने से हमारा चरित्र, हमारे विश्वास, 
हमारी सोच हमारी सांस्कृतिक निष्ठा, व्यवहार और हमारे आपसी अन्तर्सबेध . 
एवं जीवन शैली में बदलाव आ सके। यह तभी संभव होगा जब हम निराशा 
को सही परिप्रेक्ष्य में जांचकर उसका उचित उपयोग कर सकें। ऐसा करने 
से हम में अधिक बल, साहस व विश्वास उत्पन्न होगा। इस प्रक्रिया में अवसाद 
से मुकाबला करना मुख्य पहलू नही है बल्कि इसके अस्तित्व को मन से 
' स्वीकार कर लेना है और उसको भली-भाँति समझ कर यह देखना है कि 
हम अपने आप में सुधार कैसे कर सकते हैं। अवसाद हमारे जीवन में 
रचनात्मक बदलाव ला सकता है। 

तीन विधवाओं के उदाहरण से उक्त बिन्दु पर प्रकाश डालने का प्रयास 
करूंगा कि किस प्रकार उन्होंने अपने पतिदेवों की मृत्यु से पैदा हुए संकट 
को झेला था। इनमें से एक तो वर्तमान राजस्थान विधान सभा की सदस्या 
है। जब उनके पति की मृत्यु की दुर्घटना घटी तो वे पूर्ण रूप से टूट गई 
थीं और वें पति की कमी को सहन नहीं कर सकी थीं। इस घोर निराशा 
को स्थिति में किसी व्यक्ति ने उन्हें मुझ से भेंट करने का परामर्श दिया मैंने 
उनकी अवस्था देखकर उन्हें बेलूर मठ के परमाध्यक्ष महाराज से दीक्षा ग्रहण 
करने का परामर्श दिया। यह उन्हें रुचिकर लगा और मैने उनकी सम्पूर्ण 
व्यवस्था करने के लिए एक पत्र लिखा। यह उनके जीवन के मोड़ का प्रमुख 
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बिन्दु साबित हुआ और इसके बाद उन्होंने विधान सभा की सदस्या की 
हैसियत से अनेक महत्वपूर्ण उपलब्धियाँ हासिल कीं। लगभग उसी समय 
इस महिला की एक पड़ोसिन भी विधवा हो गई। आध्यात्मिक सहायता एवं 
सहारे के अभाव में इसके लिए जीवन की इस रिक्तता को स्वीकार करना 
असंभव हो गया। तीसरा उदाहरण उस समय का है जब मैं अरुणाचल प्रदेश 
में नियुक्त था। उन दिनों समाज कल्याण मंत्रालय से वित्तीय सहायता प्राप्त 
` ` करने के संबंध में समय-समय पर मुझे देहली आना पड़ता था। एक ऐसी 
ही यात्रा के दौरान मुझे तेजू में रूकना पड़ा। 
वहाँ मेरा परिचय एक गोस्वामी परिवास से हुआ। पति इन्जिनियर था 
` और उनके दो प्यारे बच्चे थे। मुझे नाश्ते पर निमंत्रण मिला, पत्नी सुकृष्णा 
ने भक्तिपूर्वक समस्त व्यंजन परोसे। यद्यपि इन लोगों ने कोई दीक्षा नहीं ली 
थी, फिर भी वे बड़े भक्त थे। 
जब मैं अपना कार्य सम्पन्न करके दिल्ली से लौट रहा था तो मार्ग 
में ही मुझे श्री गोस्वामी की एक दुर्घटना में हुई अचानक मृत्यु की दुःखदायी 
सूचना मिली। दुर्गा पूजा की महाष्टमी के दिन श्री गोस्वामी अपने परिवार 
के साथ थे, उनके मित्र की गाड़ी. खराब हो गयी थी। इन्जिनियर होने के 
नाते उन्होंने सहायता के लिए हाथ बढ़ाया। उनकी पत्नी ने उन्हें यह कहकर 
. रोकना चाहा कि पूजा के दिन उनका घर में रहना और पूजा कार्य पर ध्यान 
' ` केन्द्रित करना आवश्यक है। उन्होंने मिश्री बुलाने की भी सलाह दी, किन्तु 
श्री गोस्वामी अपने विचारों पर अडिग थे। अत: वे नहीं माने और चले गये 
जब वे कार का परीक्षण कर रहे थे उसी समय एक ट्रक ने उन्हें टक्कर 
मार दी और श्री गोस्वामी जी की तत्काल वहीं मृत्यु हो गई। 
इस समाचार से मुझे भंयकर धक्का लगा क्योंकि मैं उनकी पत्नी और 
बच्चों की पूर्ण अव्यस्थित स्थिति की अनुभूति कर सकता था। मैं उनके घर 
गया तथा उन्हें दीक्षा लेने का परामर्श दिया। अचानक मुझे याद आया कि 
परम आदरणीय अध्यक्ष महाराज की एक या दो दिनों में गुवाहाटी आने की 
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संभावना है। पता करने पर ज्ञात हुआ कि दीक्षारथियों की संख्या पूरी हो चुकी 
है और अधिक के लिए स्थान न था। मैंने अध्यक्ष महाराज से व्यक्तिगत तौर. 
पर बात करने का निश्चय किया और अंत में सारी व्यवस्था हो गयी। 

ये दृष्टान्त संकटकाल में विश्वास की शक्ति को दर्शाते हैं। आघात और 
दुःख दोनों ही नकारात्मक भाव हैं जो तनाव और निराशा की ओर ले जाते 
हैं। भविष्य के प्रति अनिश्चितता, स्थाई.माने गऐ निर्वाह के साधनों का 
अचानक लुप्त होना एवं ऐसी ही अन्य आघातकारी घटनाएँ अनियन्रित 
मानसिक यंत्रणां को जन्म देती हैं, अथवा अपराध की अनभिव्यक्त भावना 
तनाव को उत्पन्न करती है। इन सबसे अवांछित क्रोध का जन्म होता है और 
मस्तिष्क अशान्त हो उठता हैं। 

निराशा से उत्पन्न नकारात्मक प्रतिक्रियाओं की समस्त संभावनाओं को 
स्वीकार कर लेने के उपरान्त भी हमें इस बात को नहीं भूलना चाहिए कि 
निराशा उछाल लेने का वह तख्ता है जिस पर से आत्मा के क्षेत्र में भी छलांग 
लगायी जा सकती है। जब तक हम लोग तृप्त रहते हैं, हम आत्म शक्ति 
से संबंधित बातों की ओर ध्यान ही नहीं देते। उपर्युक्त वर्णित उदाहरणों से 
यह निष्कर्ष निकलता है कि सामान्य स्थितियों में इन महिलाओं ने दीक्षा 
ग्रहण करने की बात सोची भी नहीं थी किन्तु उनके पतियों की मृत्यु से 
उत्पन्न आपदा ने उन्हें दीक्षा के माध्यम से शान्ति पाने का अवसर प्रदान 
कर दिया। 

मुझे अपने जीवन की एक घटना से एक मूल्यवान शिक्षा ग्रहण करने 
को मिली है, जो शेक्सपियर के कथन - (दुर्भाग्य की वगता होती 
है” - को चरितार्थ करती है। जब मैं खासी पहाड़ी के आश्रम में सचिव के 
पद पर कार्यरत था, वहाँ की स्थानीय भाषा में धाराप्रवाह रूप में वार्तालाप 
करना सीख लिया तब स्थानीय निवासियों में से कुछ व्यक्ति मेरे और मेरे 
अच्छे कार्य के विरोधी हो गये। उन्हें भय था कि मैं खासी पहाड़ी के निवासियों 
में लुप्त धार्मिक परम्पराओं की पुनःस्थापना कर रहा हूँ और कुछ विद्वेष 
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तत्त्व हमारे मिशन के कार्यों के विरूद्ध खड़े हो गये। उन्हें लगा कि मैं 
स्पीडब्रेकर सा उनके सुगम मार्ग में अवरोध बन गया हूँ, अतः वे मुझे रास्ते 
से हटाना चाहते थे। प्रतिकारस्वरूप उन्होंने मेरे कमरे में एक दिन एक 
टाईमबम्ब रख दिया किन्तु वे मुझे मार पामे में सफल न हो सके। पहले 
तो बेलुर मठ के पदाधिकारियों ने मुझे साहस व लगन से कार्य करते रहने 
` और यदि आवश्यकता आ पड़े तो स्वामी विवेकानन्द के उद्देश्य की पूर्ति 
के लिए अपने जीवन की आहुति देने के लिए भी प्रोत्साहित किया। किन्तु 
बाद में उन्होंने मुझे इस स्थान से वापस बुलाकर पश्चिम बंगाल में स्थित 
सरगाछी आश्रम में नियुक्त कर दिया। 
मुझे आधात लगा और मैं निराश हो गया। मैंने सोचा था कि खासी 

पर्वतों में मैं बहुमूल्य कार्य कर रहा हूँ। मुझे आश्चर्य हुआ कि इसके उपरान्त 
मेरा अन्यत्र स्थानान्तरण क्यों हुआ? किन्तु यह अल्पकालीन अवस्था थी। 
अत्यधिक आत्मविवेचन के पश्चात्‌ मैं इस निष्कर्ष पर पहुँचा कि यह सब 
कुछ योग्य ही हुआ है। पूर्वावधि में कर्म में अत्यधिक व्यस्तता के पश्चात 
अब अन्तर्मुखी होकर आत्मनिरिक्षण करने का समय आया है। 
. इस प्रकार जीवन में कोई भी अनुभव व्यर्थ नहीं जाता। जीवन के 

कुछ क्षेत्रों में हमें ध्यान देने और साथ ही साथ यथोचित परिवर्तन एवं सुधार 
करने की आवश्यकता है। अंतिम पूर्णता हमारे पास तभी आती है जब हम 
अपने आपको पूर्णतः समझ लें और दुर्बलताओं का संशोधन करें। इसी 
तथ्य को ध्यान में रखते हुए मैने प्रारम्भ में कहा था कि न तो हमें तनाव 
से संघर्ष करना है और न ही यह स्वीकार करने से बचना है कि हम तनावग्रस्त 
हैं। तनाव की वास्तविकता को स्वीकारना और उसके बीच से गुजरते हुए 
कार्यरत रहना सफलता की कुंजी है। अंतत: हम अपने समस्त प्रयत्नो के 
लिए पुरस्कृत होंगे। | 


JOD 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


अध्याय १७ 


तनावं के संदर्भ में समय की भूमिका 


तनाव से बाहर आने के विभिन्न तरीकों जिनः पर हम विचार करते 
आ रहे हैं उनमें से एक हमारे अतीत और वर्तमान में सांसजस्य स्थापित 
करना भी है। यह आत्मविश्लेषण की प्रक्रिया द्वारा सम्भव बनाया जा सकता 
है और यह हमारे अंदर महत्त्वपूर्ण परिवर्तन लायेगा। हमें निम्नलिखित 
परिवर्तनों में से एक या अधिक के लिए अवश्य तैयार रहना होगा - 

१) स्वयं के प्रति हमारे दृष्टिकोण में परिवर्तन द 

२) दूसरों के प्रति हमारे दृष्टिकोण में परिवर्तन 

३) अनावश्यक निर्धारित आदतों को दूर करना। 

दृष्टान्तस्वरूप नरेन्द्रनाथ दत्त का जीवन चरित्र ही है - अपने पिता 
के जीवन काल में नरेन्द्रनाथ दत्त और उनका परिवार वैभवपूर्ण जीवन व्यतीत 
कर रहे थे लेकिन पिता की मृत्यु के बाद अचानक ही परिस्थितियां विपरीत 
हो गयी। उन्हें अनन्त संघर्ष की अवधि से गुजरना पड़ा। परिस्थितियां इतनी 
विकट थीं कि भावी स्वामी विवेकानन्द को अपनी माता को बढ़ते मानसिक 
दुख से सुरक्षित रखने के लिए टालमटोल का सहारा लेना पड़ता था हमें 
यह बताया गया है कि.वे किस प्रकार अपने भाई बहनों को कुछ अधिक 
मात्रा में भोजन उपलब्ध कराने के प्रयोजन से ऐसा बहाना बना लेते थे कि 
उन्होंने एक मित्र के यहाँ भोजन कर लिया है। यह स्वामीजी के जीवन का 
ऐसा संघर्षकाल था जो हमारी आँखों में आँसू ला देता है। परन्तु ऐसी घटनाएं 
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होती हैं और तज्जनित तनाव का निराकरण उचित आत्म-विश्लेषण से ही 
संभव है। 

यह प्रक्रिया हमें जीवन के वास्तविक उद्देश्य को खोजने में सहायता 
करती है। किस्मत तथा भाग्य से संबंधित प्रश्नों का उत्तर भी देती है। एक 
बार यदि हम अपनी आदतों और स्वभाव में महत्त्वपूर्ण परिवर्तन लाने में : 
सफल हो जायें तब हम अपनी अधिकांश परेशानियों से बाहर आने में सक्षम 
हो जाते हैं। ड | 

अपने व्यक्तित्व की पुनर्प्राप्ति करना तथा तनाव एवं निराशा को उत्पन्न 
करने वाले पुराने ध्वस्त अवशेषों से जीवन का पुनः निर्माण करना ही तनाव 
कम करने की प्रभावशाली युक्तियों में से एक है। सृदृढ़ संकल्पों के द्वारा 
हम उन सब कष्टों का निवारण कर सकते हैं जो पहले तो देखने में अजेय 
लगते हैं। प्रभावशाली परिवर्तन ले आना सम्पूर्णत: हम पर निर्भर करता है, 
वशर्ते हम अपने व्यवहार, कार्य एवं दृष्टिकोण के लिए स्वयं को उत्तरदायी 
स्वीकार करने के लिए तैयार हो जाएँ। जिस प्रकार एक अच्छा सेनापति 
अपनी फौज को बहादुरी क्रे साथ लड़ते हुए भयहीन होकर आगे बढ़ने की 
परेणा देकर निडरता से युद्ध संचालन करके अजेय शत्रु पर गौरवपूर्ण विजय 
दिला सकता है, उसी प्रकार व्यक्ति का अविचलित संकल्प उसे जीवनसंग्राम 
में अपूर्व साहस भरे कारनामों के लिए प्रेरित कर सकता है। 
यदि व्यक्ति में पर्याप्त आत्मविश्वास और अडिग श्रद्धा है तो वह अपने 
जीवन की दिशा स्वयं ही निर्धारित कर सकता है। यह उचित नहीं है कि. 
चुपचाप बैठकर भाग्य का इंतजार किया जाए। एक व्यक्ति को अपने कार्यों, 
विचारों, प्रयासों, क्षमताओं और मूल्यों पर ज्यादा निर्भर रहना चाहिए। ये 
सकारात्मक विचारधारा को प्रवाहित कर हमारे जीवन को गौरवशाली बनाते 
हैं। अन्य कारक या अन्य कोई व्यक्ति इसमें हमारी सहायता नहीं कर सकता 
है। अर्थपूर्ण अस्तित्व के लिए सुचारू भोजन बनाना तथा इसका पालन करना 
हमारा ही कार्य है। ऐसी स्थिति में तनाव में निमग्न रहने के लिए हमारे पास 
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समय ही नहीं होगा। 

हमारे जीवन की सतत्‌ गतिविधियों के कारण हमारे पास नीरव मनन 
के लिए समय ही नहीं है। तनाव का एक दूसरा पक्ष भी है जिसे 
'दीर्घकालानुबन्धी अत्यधिक दबाव” (क्रॉनिक एक्सेसिव स्ट्रेन) के रूप में 
परिभाषित किया जा सकता हैं। आज की दुनिया में अत्यधिक सक्रिय लोगों 
का पाया जाना एकदम सामान्य बात है। कार्य के प्रति उनका आवश्यकता 
से अधिक मात्रा में उत्साह ही उनको लगातर अनावश्यक कार्यो में उलझाये 
रखता है। परिणाम है निरंतर तनाव की स्थिति, जिसे इनमें से अधिकांश 
लोग मानने से भी सदैव अस्वीकार करते हैं। 

जैसा कि हम कह चुके हैं कि स्वयं की समीओं की पहचान से हम 
उन्हीं कार्यों की सीमा में बद्ध रहेंगे जिनको करने की हमारी क्षमता विद्यमान 
है। अतिशय कार्यव्यवस्था से एवं अपनी क्षमता से बाहर के उत्तरदायित्वों 
को ग्रहण कर लेने से हम अपने आपको पूर्ण रूप से थका लेते हैं और 
इस शारीरिक थकावट का हमारी मानसिक शांति पर कुप्रभाव पड़ता है। 

जो लोग अति कार्यप्रवण होते हैं वे अधीर बुद्धि के होते हैं। और 
उनके लिए योजनाबद्ध तरीके से कार्यो को सम्पादित करना सामान्यतः संभव 
नहीं होता। उन्हें रुक कर अपने द्वारा किए गए कार्यकलापों पर थोड़ा सा 
चिन्तन कर लेने का अवकाश भी नहीं होता। वे एक अधूरी कार्य योजना 
को बीच में ही छोड़कर दूसरी कार्य योजना को प्रारम्भ करने के लिए कूद 
पड़ते हैं जिससे उनके कारों में अव्यवस्था और जटिलता तो उत्पन्न होती 
ही है, साथ ही साथ उनमें अनावश्यक तनाव भी पैदा हो जाता है। किसी 
भी काम को एक निर्धारित समय में पूर्ण करने में असफल होने के कारण 
उनमें चिड़चिड़ापन भी आ जाता है। [ 

मानसिक तनाव के इन सभी सहायक तत्वों का निराकरण करने के 
लिए लम्बी अवधि कें अनुशासन अभ्यास की आवश्यकंता है। यह अपने 
आप में एक साधना है जिनमें पूर्णता रातों-रात नहीं आती। जैसा कि पूर्व 
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में विचार किया जा चुका है कि सफल दिवस बिताने के लिए प्रातःकालीन 
ध्यान सदा ही सर्वश्रेष्ठ है। इससे हमारे अंदर निहित शांति जाग्रत होकर 
उपरी सतह पर आ जायेगी और हमारे अंदर यह शांति शेष सम्पूर्ण दिवस 
विद्यमान रहेगी। 
ध्यान करने की कई विधियां हैं। स्वयं की उपयुक्तता को ध्यान में रखते 

हुए ,उसे सक्षम गुरू से ही सीखना चाहिए। | 

' भीलवाड़ा समूह की जम्मू स्थित सूत कातने की फैक्ट्री में हुए अनुभव 
का वृतान्त मैं यहां देना चाहुंगा। वहाँ के प्रमुख श्री कौल मुझे मानव संसाधन 
विकास विभाग में ले गये। जब मैंने उनसे वहां चूल रही गतिविधियों के 
बारे में पूछताछ की तो उन्होंने बताया कि दैनिक कार्य के प्रारम्भ होने से 
पूर्व सब अधिकारीगण यहाँ इकट्ठे होकर कुछ समय के लिए ध्यान का 
अभ्यास करते हैं। मैं भी उनके कार्यक्रम में सम्मिलित हुआ। इसका प्रारम्भ 
मधुर संगीत से हुआ। उसके बाद नीरव ध्यान। प्रत्येक व्यक्ति ठीक समय 
पर उपस्थित हुआ, इस कार्यक्रम में भाग लिया और फिर अपने विभागों 
में उत्साह से ओतप्रोत हो अतिरिक्त कार्यक्षमता से काम करने के लिए चला 
गया। मुझे बताया गया कि इस योजना से सभी सहभागियों को बहुत लाभ 
पहुँचा है। अनेकों व्यापारिक संस्थान आज इस प्रकार के कार्यक्रम लागू करने 
के लिए प्रयत्नशील है। | 

निःसंदेह यह विधि प्राचीन ऋषियों को ज्ञात थी और अब पाश्चात्य : 
देश भी इसकी सफलता के विषय में जागरूक हो गए हैं। एक बार एक 
जापानी उद्योगपति मुझसे साक्षात्कार के लिए मिलने आये। उन्होंने प्रश्न 
किया, “भारतीय लोकाचार के परिप्रेक्ष्य में प्रबन्धन को हम किस प्रकार 
प्रभावशाली बना सकते है।?” मैंने इस विषय पर उन्हें ४५ मिनट तक एक 
दुभाषिये के माध्यम से अपना दृष्टिकोण प्रस्तुत किया जिसमें सारांशत: मैने 
सामूहिक प्रार्थना, निजी प्रार्थना, ध्यान, एकान्त चिन्तन, आत्म-विश्लेषण 
आदि विषयों पर चर्चा की। 
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एक व्यवस्थित अस्थित्व के लिए हमें समय-समय पर अपने मस्तिष्क 
के व्यवहार का निरीक्षण करना चाहिए। ध्यान और ऐसी अन्य प्रक्रियायें भूत 
और भविष्य के क्लेशप्रद प्रभावों को हमारे मन से समाप्त कर, हमें वर्तमान 
पर अपना ध्यान केन्द्रित करने में सहायता करती है। हम स्वयं को बहुत 
निकट से परीक्षण कर उन समस्त बाधाओं को हटा सकते हैं जो हमारी 
कार्य क्षमता को हानि पहुँचाती है। लेकिन यह तभी संभव होगा जब हम 
प्रतिदिन अचूक रूप से इस अभ्यास को जारी रखें। 

दैनिक ध्यान के उत्कृष्ट लाभ है। आधुनिक संसार में निष्क्रिय रहना 
और तनाव मुक्त रहना असम्भव है। ध्यान और एकान्तिक प्रार्थना से हम 
अपने स्वयं के साथ रह सकते हैं। ऐसे सत्र में व्यतीत किए गए समय से 
हमारे अंदर शक्ति और शांति के स्रोत बहने लगते हैं और हम अंपने कर्तव्यों 
को भले ही वे सर्वाधिक लौकिक ही क्यों न हों ज्यादा अच्छे ढंग से पूर्ण 
कर पाते हैं। ह 

अन्य ध्यान देने योग्य बात यह है कि एक समय में हमें एक ही कार्य 

करना चाहिए। यदि हम कई कार्यो को एक ही समय में करने का प्रयास 

करते है तो हम अपनी कार्यक्षमता को खोते हैं। हम तंनावग्रस्त हो जाते 
हैं और हमारी एकाग्रता विखर जाती है। सम्पूर्ण एकाग्रता से किया गया प्रत्येक 
कार्य आदर्श ढंग से सम्पादित होगा अन्यथा निरन्तर दबाव में रहने के कारण 
कुछ समय बाद तो हमारी स्नायुतंत्रीय व्यवस्था ही चरमरा जाएगी। 

अतः हमें शांतिमय कृतिशीलता और कृतिशीलतामय शांति का - 
अभ्यास करना चाहिए। हमारी सभी क्षमताओं को शरीर द्वारा उत्साहपूर्ण तथा 
उचित तालमेल वाला. सहयोग मिलना चाहिए। ४ 

एक संन्यासी के रूप में अपने अनुभवों से में कह सकता हूँ कि समस्त 
विषम परिस्थितियों में शांति बनाये रखना आवश्यक है। दिल्ली केन्द्र के 
प्रधान के रूप में मुझे दिवस और रात्रि के हर घंटे व्यस्त रहना पड़ता है। 
मेरी कार्य कुशलता उस दिन के ध्यान की गुणवत्ता पर निर्भर करती है। ध्यान 
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करने के बाद मैं कुछ समय उस दिन के कार्यों की क्रमवार योजना बनाता 
हूँ। इसीलिए मेरा उस दिन का कार्य बगैर किसी मानसिक भार की अनुभूति 
के सुचारू रूप से सम्पन्न हो जाता है। | 

सुनियोजित कार्यपद्धति जिसमें एक के बाद एक कार्य का समापन 
होता है उसे अपनाने से परिणाम अच्छे ही निकलते हैं। भावावेग एवं 
दुर्व्यवस्थापूर्ण ढ़ंग से काम करना तनाव का परिचायक है। इसकी शिक्षा हम 
रामकृष्ण मिशन के प्रथम अध्यक्ष माननीय ब्रह्मानन्द जी की अभूतपूर्व जीवनी 
से ले सकते है। स्वामी विवेकानन्द की असामयिक मृत्यु के बाद सब लोगों 
को यह चिन्ता सताने लगी कि अब शिशुवत्‌ यह संस्थान कैसे जीवित रह 
पायेगा। लेकिन स्वामी विवेकानन्द ने स्वामी. ब्रह्मानन्द को कर्णधार के रूप 
में बिठाकर भविष्यवाणी की थी कि वे इस संस्थान को तो क्या, एक्‌ राज्य 
का प्रशासन भी सुचारू रूप से चलाने में सक्षम हैं। स्वामीजी की बात सत्य 
सिद्ध हुई क्योंकि ब्रह्यानन्दजी ने अध्यक्ष काल में कोई निर्णय भावावेग में 
नहीं लिया। उनकी सुविचारित योजनाओं के फलस्वरुप यह संस्थान निरन्तर 
उत्कर्ष की ओर अग्रसरित हुआ। इस संस्थान को एक सुरक्षित धरातल पर 
निरुपित करने का श्रेय ब्रह्मानन्दजी के उत्कृष्ठ नेतृत्व को ही है। उनकी पुस्तक 
“द इटरनल कम्पेनियन” के माध्यम से दिया गया उनका परामर्श इस तथ्य 
का रहस्योद्घाटना करता है। उनके कथनानुसार सतत व्यस्तता के मध्य में 
भी कुछ क्षणों का विराम लेकर अपनी उर्जा को संचित करो और पुनः कार्य 
प्रारम्भ करो। इससे विशेषत: उन लोगों को सहायता मिलेगी जिनमें 
स्नायुतंत्रीय ऊर्जा का आधिक्य रहता है और जिनके लिए विश्राम करना एक 
समस्या है। 

ध्यान के अतिरिक्त दूरदर्शन पर अच्छे कार्यक्रमों को देखना, समय- 
समय पर अवकाश लेना, शांतिप्रद संगीत का आनन्द उठाना, प्रातः एवं 


सांयकालीन प्राकृतिक छटाओं का आनन्द लेना स्नायुमंडल पर शांतिकारक 
प्रभाव डालता है। | 
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इसके अतिरिक्त मानसिक तनाव से बाहर आने के लिए साधन चतुष्टय 
(Sadhana Chatushtaya) को विकसित करने की भी आवश्यकता है। 
आदि शंकराचार्य के मतानुसार ये - विवेक, वैराग्य, षट्सम्पत्ति और मुमुक्षत्व 
हैं। हम मुख्य रूप से उनमें से एक से प्रसंगबद्ध है, जो शम, दम, तितिक्षा 
उपरति, श्रद्धा और समाधान - इन छः गुणों का समष्टिरुप है। इसमें - 
मस्तिष्क को प्रशांति, इन्द्रिय संयम, समभाव यानि ईश्वर के साथ हमारे 
सम्बन्धों को मूर्त बनाना है। अगर हम अनिश्वरवादी हैं तो कम से कम स्वत: 
के साथ सम्बन्ध स्थापित करना है। 


JUD 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


अध्याय १८ 


“इश्वर की उपस्थिति का अभ्यास 


यह उन दिनों की घटना है जब मेरी नियुक्ति हमारे संघ के मुख्यालय, 
बेलूर मठ की निकटवर्ती शाखा सारदापीठ में थी। सारदापीठ में शैक्षणिक 
संस्थाओं का एंक जाल सा बिछा हुआ है। एक दिन संघ के महाध्यक्ष परम 
पूज्य स्वामी वीरेश्वरानन्द जी महाराज वहां पधारे। एक ब्रह्मचारी ने उनसे प्रश्न 
किया, 'महाराज, हम सब ने ईश्वर प्राप्ति के लिए अपना घर बार छोड़ा है 
किन्तु यहां रामकृष्ण मिशन में कर्म पर अत्यधिक जोर है। हमें आप यह 
बताने की कृपा करें कि कार्य संपादन और ध्यान धारणा, इन दोनों में 
सामंजस्य किस प्रकार स्थापित हो? 

स्वामी वीरेश्वरानन्दजी महाराज ने इसका अत्यन्त अर्थपूर्ण उत्तर दिया। 
उन्होंने कहा कि ब्रदर लॉरेन्स द्वार रचित प्रैक्टिस ऑफ द प्रजेन्स ऑफ ' 
गॉड' नामक पुस्तक पढ़ो। उस पुस्तक में तुम पाओगे कि ब्रदर लारेन्स रसोई 
घर में काम करते समय भी ईसा का स्मरण करते रहते थे। ईसा अथवा श्री 
रामकृष्ण से मात्र प्रेम के लिए ही काम करो। तुम्हारी मान्यता यह है कि 
केवल ध्यान साधना ही आध्यात्मिक क्रिया है तथा बाकी सब क्रिया-कलाप 
लौकिक हैं किन्तु स्मरण रहे कि काम करना ईश्वर की आराधना भी है और 
उपासना भी। 

परमाध्यक्षजी के उत्तर में महत्त्वपूर्ण बात यह है कि हम जो कुछ भी 
कर्म करते हैं उसमें हम सर्वदा परमात्मा की उपस्थिति की अनुभूति कर 
हैं। कोई भी घटना घरे, हमें परमात्मा के साथ मधुर आंतरिक संबंध स्शपित 
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करने के लिए सदा प्रयत्नशील रहना चाहिए। हमारी कठिनाइयों में हमारा 
मार्गदर्शक भला परमात्मा से अच्छा और कौन हो सकता है? इस दृष्टिकोण 
के आदी हो जाने के बाद तो हम अधिक समय मानसिक तनाव के शिकार 
हो ही नहीं सकते। 

इसके अलावा हमें विश्राम पाने की कला में भी दक्षता प्राप्त करनी 
चाहिए। डॉ. एडमण्ड जेकबंसन, जो शिकागो विश्वविद्यालय की मनोवैज्ञानिक. 
चिकित्सा प्रयोगशाला के निर्देशक हैं, ने इस विषय पर दो पुस्तकें लिखी 
हैं - 'प्रोगेसिव रिलेक्सेशन' और "यू मस्ट रिलैक्स'। उनका मत है कि हम 
दुःखी इसलिए हैं क्योंकि हमारे अन्दर तनाव रहता है और हम विश्राम के 
लिए समय नहीं निकाल पाते। यदि विश्राम के लिए हम समय निकाल सकें 
तो चिंता और तनाव की ओर हमारा झुकाव ही नहीं रहेगा। 

हर व्यक्ति को तथा हर वस्तु को विश्रान्ति आवश्यक है। उदाहरण के 
लिए यह कहा जाता है कि हृदय निरंतर काम करता रहता है और यदि 
वह काम करना बंद कर दे तो मृत्यु हो जाती है। वास्तविकता तो यह है 
कि हृदय प्रत्येक संकुचन के बाद दीर्घकालीन विश्राम करता है और इस 
प्रकार हृदय चौबीस घंटों में मात्र नौ घंटे ही काम करता है व शेष समय 
विश्राम करता है। bs 

पर्याप्त विश्राम लेता हुआ व्यक्ति प्रतिदिन १६-१७ घंटे तक काम कर 
सकता है। द्वितीय विश्व युद्ध में विस्टन चचिल बिना किसी थकावट महसूस 
किए ऐसा ही करते थे क्योंकि काम करने के अतिरिक्त समय में वे पूर्ण रूप 
से विश्राम लेते थे। रॉकफेलर का दूसरा उदाहरण है जो बेतहाशा दौलत इकट्ठी 
करने के लिए कड़ी मेहनत किया करते थे और फिर भी ९० वर्ष की परिपक्व 
अवस्था तक जीवित रहे। उनकी आदत अपने कार्यालय में बीच-बीच में 
थोड़ी-थोड़ी अल्पकालीन निद्रा लेने की थी और उस अवधि में उन्‍हें कोई 
भी जगा नहीं सकता था चाहे वह अमेरिका का राष्ट्रपति ही क्यों न हो। नियमित 
अवधि के बाद २० मिनट या आधा घंटा विश्राम लेने की आदत अच्छी रहती 
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है। हमारे संघ के एक सहायक सचिव, पूज्यनीय शाश्वतानन्दजी कहा करते 
थे, “विश्राम व्यक्ति को चुस्त बना देता है।' डेनियल जोसलिन ने अपनी 
पुस्तक, “वाए बी टायर्ड' (थकान क्यों?) में विश्राम को जीणोंद्धार के समान 
बताया है। एडिसन ने अपनी निद्राशक्ति को अपने वश में कर लिया था वह 
जब चाहते तभी सोते थे। हैनरी फोर्ड ने कहा था, 'जब मैं बैठ सकता हूँ तो 
में कभी खड़ा नहीं रहूंगा और, यदि मेरे पास लेट जाने का.विक़ल्प है तो 
मैं कभी बैठूंगा नहीं” सैनिकों के कठोर प्रशिक्षण कार्यक्रम का एक महत्त्वपूर्ण 
भाग यह है कि बीच-बीच में उन्हें अल्पावधि के लिए विश्राम करने की आदत 
बनाने का अभ्यास कराया जाता है। अल्पकालीन विश्राम मानसिक तनाव के 
उपचार के लिए महत्त्वपूर्ण सुझाव है। 

यह प्रमाणित हो चुका है कि मस्तिष्क शरीर के एक भौतिक अंग 
के रूप में अपनी क्रिया-चेष्टा के कारण नहीं थकता। मानसिक थकावट कठोर 
परिश्रम से नहीं बल्कि मानसिक अभिवृत्ति के कारण होती है। यानी कि तनाव, 
पेरशानी एवं चिता ही थकान पैदा करते हैं, मानसिक श्रम नहीं। 

यू.के. के ख्यातिप्राप्त मनोचिकित्सक जे. एस. हैडफील्ड ने अपनी 
पुस्तक 'द साइकोलॉजी ऑफ पावर” (शक्ति का मनोविज्ञान) में इस तथ्य 
को मान्यता दी है कि 'थकावट से पीड़ित होने का खोत वैचारिक मानसिकता 
है। वास्तव में केवल शारीरिक श्रम से होने वाली थकान तो नगण्य है। संयुक्त 
राज्य अमेरिका के एक अन्य मनोचिकित्सक, डॉ. ए. ब्रिल ने तो इससे भी 
आगे बढ़कर कहा है कि बैठे-बैठे काम करनेवाले कर्मी में थकान मुख्यतः 
मनोवैज्ञानिक कारणों से होती है। 

निष्कर्ष स्पष्ट रूप से यही निकलता है कि कठोर शारीरिक परिश्रम 
के कारण थकावट व तनाव नहीं होता। इसका हल शिथिलता अथवा विश्राम 
करने की क्षमता ही है। विलियम जेम्स ने अपनी पुस्तक 'द गॉस्पल ऑफ 

रिलेक्सेशन' (विश्राम का संदेश) में यह विचार व्यक्त किया है कि अमेरिका 

लोगों में व्याप्त तनाव का आधिक्य, मांस पेशियों का फड़कना, सांस 
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उखड़ना तथा तीव्रता एवं संवेदना की गहन अभिव्यक्ति - यह सब बुरी 
आदतें है, अन्य कुछ नहीं। जेम्स कहते हैं कि बुरी आदतों का एक मात्र 
विकल्प बुरी बातों की जगह अच्छी आदतों का निर्माण करना है। ऐसा करने 
से निराशा और उसका परिणाम तनाव, दोनों को दूर किया जा सकता है। 
ध्यान प्रशिक्षण कक्षाओं का मूल पाठ भी यही है कि हमें पवित्रता को श्वास 
के साथ भीतर खींचना है और अपवित्रता को निश्वास के साथ बाहर फेंकना 
है और प्रशान्ति को अंदर व तनाव को बाहर करना है। 

मनोदशा को सुधारने का एक उपाय यह भी है - जहां तक संभव 
हो आरामदायक स्थिति में काम करना और उतना परिश्रम करना जितना कि 
हमारी क्षमता है - शक्ति से अधिक काम न करना। बीच-बीच में रुककर 
हमें विचार करना चाहिए और विश्राम करना चाहिए। एक काम को पूर्ण कर 
लेने के बाद ही दूसरे काम में हाथ डालना भी एक ध्यान देने योग्य परामर्श 
है। सही वैचारिक दृष्टिकोण से ही सारा अंतर पड़ता है। यदि अन्त में हम 
अत्यधिख थकान महसूस करते हैं तो हमें इसका कारण खोजना चाहिए। 
आम तौर पर कठिन परिश्रम से थकावट नहीं होती, थकावट होती है काम 
करने के तरीकों से जो बहुधा गलत होते हैं। हम चाहे कितना भी काम क्यों 
न करें यदि हम आराम के साथ काम करते रहेंगे तो हम कभी भी थकावट 
महसूस नहीं करेंगे। Pr 

हमारे संघ के पूर्व परमाध्यक्ष, पूजनीय स्वामी गंभीरानन्दजी महाराज 
द्वारा व्यवस्थित ढंग से कार्य करने की अपनाई गई प्रणाली से हम सबक 
ग्रहण कर सकते हैं। अन्य संदर्भ'में मैं उनकी कार्यप्रणाली का पूर्व में विवरण 
दे चुका हूँ। उनके उदाहरण से हम समय का कुशलतापूर्वक सदुपयोग करने 
की कला अर्जित कर सकते हैं। वाशिंगटन स्थित काँग्रेस पुस्तकालय की 
छत पर कुछ अर्थगर्मित शब्द लिखें हैं, जैसे व्यवस्था स्वर्ग का पहला नियम 
है” - जो कुछ भी हम करें, उसे व्यवस्थित ढंग से पूरा कर हम इस नियम 
का पालन कर सकते हैं कार्यालय की टेबल पर यदि पत्र बिखरे पड़े 


CCO. Vasishtha Tripathi Collection. By Siddhanta eGangotri Gyaan Kosha 


१६८ मानसिक तनाव से मुक्ति के उपाय 


तो जिनका उत्तर भेजना है भेजें। फाइलों का अम्बार जिसकी टेबल पर लगा 
हो उस उलझन और तनाव ही तो पैदा होंगे। 

प्रसिद्ध मनोचिकित्सक डॉ. विलियम सैडलर ने एक बार बताया कि 
उनके समयानुकूल उपयुक्त परामर्श ने एक व्यक्ति को ख्रायु मंडलीय छीन्न- 
भिन्न अवस्था से बचा लिया। वह रोगी अपने तनाव का उपचार कराने के 
लिए उनके पास आया था। डॉक्टर की साफ-सुथरी मेज को देखकर 
आश्चर्यचकित होकर पूछ बैठा, आप अपने निरुत्तरित पत्रों और शेष कायों 
के कागजात कहाँ पर रखते हैं?” डॉ. सैडलर ने उत्तर दिया, वे रोज अपने 
कार्य को नियमित रूप से निपटा देते हैं और सभी बाह्य पत्रों के उत्तर तुरन्त 
भेज देते हैं। रोगी को पहले तो उनकी इस बात पर विश्वास नहीं हुआ लेकिन 
ज्यों ही उसे डॉक्टर की कार्य - कुशलता और उनके कार्य संपादन की प्रणाली 
समझ में आई तो उसने भी अपने कार्यालय में जाकर तीन-चार डेस्क भरी 
फाइलों का काम पूरा कर लिया और तदुपरान्त अपने कार्य को रोजाना समय 
पर निपटाने लगा। उस रोगी ने डॉ. के प्रति अनुग्रह प्रदर्शित करते हुए कहा 
i द की व्यवस्थित कार्य शैली के आदर्श ने उसकी जीवन-रक्षा कर 

| 

संयुक्त राज्य अमेरिका के पूर्व मुख्य न्यायाधिश चार्ल्स ह्यकर ने अपने 
एक बयान में स्पष्ट व्याख्या करते हुए कहा, “लोग अधिक काम के बोझ 
से नहीं मरते, वे मरते हैं बिखराव से और चिंता से।” हम अपने दैनिक जीवन 
में तनावग्रस्त इसलिए हो जाते हैं क्योंकि हम अपनी अमूल्य शक्ति को 
छितराते रहते हैं, जिसका सद्‌ उपयोग हम निर्धारित विधि अपनाकर कर 
सकते हैं। बर्नाड शॉ की साहित्यिक उपलब्धियाँ भी उपर्युक्त सूक्ति का 
आधारभूत उदाहरण है। यदि शॉ नियमित ढंग से प्रतिदिन पांच पृष्ठ लिखने 
की योजना का कठोरता से पालन नहीं करते तो वे केवल बैंक के रोकड़िया 
ही बने रह जाते। दृढ़ संकल्प से ही वे लाभान्वित हुए। 

अंतिम सुझाव यह है कि यदि हम अपने काम का विकेन्द्रीकरण कर 
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अपने उत्तरदायित्वों में दूसरों का योगदान प्राप्त कर सकें तो हमारा बहुत 
सारा तनाव कम हो जाएगा। अधिकतर सुख के कारण लोग अपने अधिकारों 
को दूसरे लोगों में बांटना नहीं चाहते। व्यक्ति को इतना यथार्थवादी तो अवश्य 
होना ही चाहिए और उसे इस तथ्य को स्वीकार करना चाहिए कि वह अकेला 
सब कुछ नहीं कर सकता। यदि सभी व्यक्तियों का चुनाव कर अपना कार्य 
उनके सुपुर्द कर दें तो कार्य का निष्पादन कुशल ढंग से हो सकेगा और 
उसमें तारतम्य भी रहेगा। तनाव को दूर रखने का अंतिम सारांश यह है कि, 
परमात्मा के सामीप्य का निरंतर अभ्यास और अपने अंतर्स्थल में अवस्थित 
दिव्यत्व के साथ मधुर संबंध स्थापित करना है। इसके पश्चात्‌ न तो हमें कोई 
अशान्त कर सकेगा और न ही डरा सकेगा। हमें याद रखना होगा कि जीवन 
में आनेवाले सभी अनुभव अल्पकालिक हैं - जानेवाले हैं। किसी पहलू को 
लेकर अत्यधिक प्रतिक्रिया व्यक्त करना अनावश्यक और अनुचित है। समुचा 
विश्व भी अगर हमारे विरुद्ध खड़ा हो जाये - फिर भी भगवान हमेशा हमारे 
साथ है। हमें इन अमृततत्त्व दर्शानेवाले शब्दों को अपने हृदय में स्थायी 
रूप से धारण करना चाहिए। जब हम चिंताग्रस्त हैं तब भले ही हम क्षण 
भर के लिए विराम लेकर परमात्मा की प्रार्थना करें तो यह तनाव नियंत्रण 
में लाभदायक सिद्ध होगा। इसके अलावा नियमबद्ध दैनिक प्रार्थना, ध्यान 
और आत्म निरीक्षणं करते रहना भी अमूल्य साधन है। जो भी व्यक्ति इस 
साधारण दैनिक क्रिया-प्रक्रिया को अपनी आदत अपनाएगा उसे कितनी 
ही बाधाओं एवं सौमाओं का सामना करना पड़े, तनाव उसके पास तनिक 
भी नहीं फटक पाएगा। मैं चाहता हूँ कि अधिक से अधिक लोग इस पथ 
के अनुगामी बनें और इस संसार को अनावश्यक मानसिक तनावों से मुक्ति 
दिलाएं। 


३ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः 
OOD 
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| के तर्को प्रकटीकरण क ऐर | 
5. अभिवृत्ति का विकास करना होगा कि हम दे 
प्राणी नहीं है जो तनिक उत्तेजना से टूट जाः 
हम तो अमर आनंद की संतान हैं। 
_हम सम्पूर्ण शक्ति से आच्छादित हैं। 
एक बार यदि हमें विश्वास हो जाए कि हम वास्तव में 
| विशाल आंतरिक शक्ति को प्रकट कर सकते हैं तो 


कष्ट ह 


इस प्रकार हम इच्छा शक्ति के विकास 
में सफल हो सकेंगे। 
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